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ANOTACIJA

Diplomdarba t€ma ir “Veseligas €Sanas veicinasanas iesp&jas majturiba un tehnologijas
8.klase”. Ta meérkis ir izveidot macibu saturu té€mai “Veseligs uzturs” majturibas un
tehnologiju stundas 8.klas€ un parbaudit to prakse.

Darba pirmaja nodala izskatita t€mas aktualitate, izanalizéta pieejama pedagogiska un
psihologiska literatiira par pusaudzu vecumposmu, izpétiti macibu prick§meta reglament&josie
normativie dokumenti, aprakstitas izmantotas macibu metodes un vert€Sanas kritériju
izstrades nosactjumi. Otraja nodala raksturots veseligs uzturs. Diplomdarba treSaja nodala
izveidots macibu stundu tematiskais plans, aprobéts izveidotais macibu saturs, aprakstiti

iegiitie rezultati un aptaujas dati.

Atslégvardi: veseligs uzturs, veseliga uztura pamatprincipi, majturiba un tehnologijas,

pusaudZzu vecumposms.



ANNOTATION

The theme of the Diploma Paper is “Healthy Eating Promotion Possibilities in
Household and Technologies Class for Grade 8”. The aim of the Diploma Paper is to create a
educational content for the theme “Healthy Eating” in Household and Technologies Class for
Grade 8 and practically verify it.

In the first part of Diploma Paper is analized available pedagogical and psychological
literature on adolescent age groups, explored the subject of regulatory documents describing
the teaching methods and evaluation criteria development conditions. The second part of
Paper consists of description of "Healthy eating” theme. In the third part of Diploma
is created thematic lesson plan, piloted established learning content, described the results and

survey data.

Keywords: healthy eating, principles of healthy eating, household and technologies,
adolescence.
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IEVADS

Ka var raksturot misdienu pasauli? Tehnologiskais progress, internets, zinatniskie
izgudrojumi, tas viss sekmégjis to, ka mums ir pieeja jebkura veida informacijai, neizejot no
majam.

Tagad, ieslédzot televizoru, atverot avizi, skatoties uz afiSam uz ielam, m&s redzam
skaistus, slaidus cilvékus, kuri mégina mums pardot preci/pakalpojumu. Misdienu modes
industrijas pasaulé ir akcents uz fiziski pievilcigu, slaidu, koptu kermeni, slaids, skaists
cilveks - vesels cilveks.

Jau no agra vecuma skoléni daudz laika velta savam izskatam, raiz€jas par savu svaru
un izskatu. Citi bérni arT cietsirdigi izturas pret bérniem ar lieko svaru. Tas viss var novest pie
ta, ka jau skolnieces izdoma un pieturas pie di€tas. Atsakas no €dnicas &dieniem, need, kas
savukart, var novest ne tikai Iidz fiziologiskam problémam, bet arT psihologiskiem &Sanas
trauc€jumiem.

Pusaudzu vecums ir tieSi tas laiks, kad bérni ir 1pasi paklauti modes tendencém un
apkartgjo cilveku viedoklim. TieSi $aja laika bérni sak pétit interneta resursus un mekle
rakstus par modi, jaunam tendencém dietologija, censas samazinat svaru, kas bez noteiktam
zinasanam var novest arT I1dz bulimijai un anoreksijai.

No otras puses tieSi Saja laikd organismam ir nepiecieSamas papildus kalorijas un
mineralvielas, lai augtu un atfistitos. Saja laika, kad “fiziologiski palielinas vajadziba péc
uzturvielam, svariga ir lietoto partikas produktu uzturvertiba un sabalansétiba. Liela nozime ir
skolénu un to vecaku izglitoSanai veseliga uztura jautajumos, veicinot veseliga uztura izveli
skolénu vida. Ka liecina pétijums, kopuma veseligaka izvéle uztura paradumos ir meiteném:
meitenes mazak neka z€ni uztura lieto Cipsus, gazetus saldinatus dzerienus. 39,8% skolénu
saldumus €d vismaz reizi diena. Auglus un darzenus uztura ik dienas lieto tikai videji 23%
skolénu. Darzenus uztura ikdiena lieto tikai apmeram tre$a dala meitenu un piekta dala zénu.”
(Ministru kabinets, 2011) Tomér pusaudzi, uzskatot sevi par pieaugusiem un patstavigiem,
sak peéc saviem uzskatiem izvéleties produktus €Sanai paplaSinot vai tieSi otradi saSaurinot
veseligas maltites variantus.

Tas viss kopa ar agresivo fast food reklamu var apdraudét pusaudza veselibu un
normalu attistibu, jo kop€jo zinasanu truikums par pareizu uzturu un veseligu dzives veidu
nedod iesp&ju izveleties tieSam veseligas maltites un noved lidz ieradumam &st neveseligi.

Nemot véra min&to, majturibas un tehnologiju skolotaju galvenais mérkis - pateicoties
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interesanti piemérotam materialam, iedot zinasanas par pareiza uztura pamatprincipiem, dot
atbildes uz misdienu edinasanas problémam, atbildét uz pusaudzu interes€joSiem
jautajumiem un motivét pusaudzus &st veseligi un daudzveidigi, ka arT paaugstinat kopgjo
zinasanu Itmeni starp jaunieSiem par pareizu uzturu un reZimu.

Tapat ar1 skolas ieguldijums - piedavajot centraliz€tas un sabalansétas pusdienas visiem
skoléniem, skola tiek samazinats b&rnu skaits, kas pusdienas lietos neveseligu partiku -

¢ipsus, saldumus, limonadi, u. c.

Darba meérkis: Izveidot macibu saturu te€mai “Veseligs uzturs” majturiba un

tehnologijas 8. klasé un parbaudit to prakse.
Darba uzdevumi:

1. Atlasit, izpétit un izanalizét pedagogisko un psihologisko literatiru un
informacijas avotus par pétamo problému.

2. lIzpétit un raksturot veseliga uztura bitibu.

3. Izveidot tematisko planu, macibu saturu un vért€Sanas krit€rijus teémai
“Veseligs uzturs”.

4. Aprobet izveidoto macibu saturu un izanalizet iegiitos rezultatus.

5. Veikt skolénu aptauju par macibu temu.

Pedagogiskas pétniecibas metodes:

1. Literattras un informacijas avotu izpéte.
2. Pedagogiskais novérojums.

3. Aptaujas metodes: parrunas, anketésana.
4. Pedagogiska izméginajuma darbiba.

5. Skolénu praktiskas darbibas analize.

Petijuma baze: Rigas 65. vidusskolas 8. klase, skolénu skaits — 10.



1. PEDAGOGISKIE UN PSIHOLOGISKIE ASPEKTI AKTUALA MACIBU SATURA
IZVEIDEI

Saja nodala diplomdarba autore ir izskatijusi macibu temas "Veseligs uzturs" aktualitati,
pusaudzu vecumposma ipatnibas, izpétijusi majturibas un tehnologiju reglamentéjosos
dokumentus, ka ar1 izveértejusi dazadu macibu metozu pielietosanas iespgjas macibu temas
“Veseligs uzturs” 8. klasé apguvei. Nodalas nobeiguma ir aprakstiti vertéSanas krit€riju

izveides principi.

1.1. Macibu témas "Veseligs uzturs" aktualitate

Pusaudzu vecumposms ir "liclo iesp&u periods, bet ari augsts riska periods. Tas ir
periods, kad paradas iespgjas veidot veseligu un produktivu dzives pamatu turpmakajos
gados, ka ari problému ar veselibu iesp&jamibu samazinaSanai. Pusaudzi sastada piekto dalu
no iedzivotajiem pasaulg, un veseligi, kompetenti pusaudzi turpmak veidos miisu nakamo
darbspgjigo slani un var palielinat valsts produktivitati. Némot véra, ka pusaudzu veselibas
svarigums ir faktors, kas nakotn€ paaugstinas gan ekonomisko, gan socialo, gan ari kulturalo
Iimeni valsti, uztura izpéte ir viens no svarigakajiem mediciniskajiem un pedagogiskajiem
uzdevumiem.

Veseligs uzturs ir viens no svarigakajam veseliga dzivesveida sastavdalam, jo tas
nodro$ina optimalu darbsp€ju, individa normalu attistibu un augSanu, veicina imunitati pret
nelabveligajiem vides faktoriem. Faktiska uztura izpete lauj ne tikai novertét to ka veselibas
saglabaSanas faktoru, bet ar1 noteikt riska faktorus, kas ir saistiti ar uztura nepietickamibu,
kaitigiem ieradumiem, kas var veicinat organu un organisma sistému darbibas traucgumus.
Sakara ar to, ka veselibas un uztura saikne ir vispar€ji atzita, tapéc ir aktuali So t€mu izpétit
jau macibu iestade. TieSi tapeéc viens no galvenajiem skolotaja uzdevumiem ir izstradat,
1zpéetit un izanaliz€t pieejamos zinatniskos materialus, lai izveidotu interesantu, tiesi pusaudZzu
vecumam domatu macibu saturu par veseligu uzturu.

Lai So saturu izveidotu, vispirms, nepiecieSams nodefinét jedzienu “macibu saturs”. Péc
"Pedagogijas terminu skaidrojosas vardnicas" madacibu saturs ir “audz€kna attistibas
vecumposmam, sabiedribai un laikmetam konkretiz€ta cilvéces pieredze, kas atbilstosi tas
tematiskajam sastavdalam parasti sadalita (grup€ta) macibu priekSmetos, macibu kursos,

tematiskos ciklos u. tml. Macibu saturs ietver konkrétas zinasanas, prasmes, darbibas pieredzi,
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kulttras un socialo pieredzi, garigo vertibu, parliecibu un attiecksmju veidoSanas pieredzi, jiitu
kultiru un personibas veidoSanas pieredzi, ko skoléns apgiist macibu procesa.” (Autoru
kolektivs, 2000) Tadgjadi, lai izstradatu macibu saturu macibu témai "Veseligs uzturs" ir
javeic macibu prickSmeta standarta, pedagogiskas un psihologiskas literatiiras izpé&ti, ka ari
skolotajam vienmér jabut lietas kursa par aktualitatém veseliga uztura jautajumos.

Veseligs uzturs ir ne tikai majturibas un tehnologiju priek§meta uzdevums. Bet arT p&tot
veseligd uztura pamata nosacijumus, skoléniem nepiecieSams izmantot ne tikai majturiba un
tehnologijas, bet ar citos prickSmetos iegiitas zinasanas, ka pieméram, matematika (kaloriju
skaitiSana, nepiecieS$ama uztura daudzuma aprékinaSana), kimija (vielu sastavdalas, to
mijiedarbiba), fizika (temperatiiras ietekmes procesi, vielu agregatais sastavs), literatira
(pasakas, folklora), sports (ieteicamais uzturs sportistiem) utt. Tas rada plasas iespgjas
izmantot daudz dazades metodes, izveidojot macibu saturu ta, lai macibu viela biitu ne tikai

saprotama, bet arT interesanta skoléniem.

Majturiba un t.

Matematika

Biologija

Socialas zinibas

1.1. attels. Veseliga uztura témas saistiba ar macibu priekSmetiem

Izveidojot macibu saturu macibu té€mai “Veselibas uzturs” ir janem véra ari skolénu
€Sanas paradumus. ESanas paradumi ir individuali katra gimené. Tie veidojas no katras
gimenes véstures. Katra gimené ir senas receptes, tradicijas, tradicionalie &dieni, kas ir
veidojuSies gan no vinu vecvecako €dienkartes, gan no kultiiras aspektiem. Tas veésturiskais
uztura krajums daZreiz ar1 nosaka pusaudza ikdienas uzturu. Nevar piedavat pusaudziem, kas
pasi neveido savu €dienkarti, krasi atskirigo “partikas grozu” un pilniba citus uztura principus,
ja tie nesaskan ar vina gimen€ pienemtajiem ieradumiem, jo $ada veida racions nebis
ilgtspejigs.

Tapat arT nevar piedavat skoléniem informaciju un tas metodes, kas nav aktualas un

nemot véra cik stipri skoléni novéro modes tendences, izveidojot macibu saturu ir jaieklauj
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jaunas tendences arT uztura jautajumos, lai varétu izcelt tendencu ne tikai pozitivas puses, bet
arT riska faktorus. Piem@ram, runajot par aktualitatém veseliga uztura jautdjumos Latvija ir

noteikti japiemin

e slow food kustibu, kuras “mérkis ir aktualizét ar tradicionalam metodém razoto viet&jo
dabigo partikas produktu un tradicionalo €dienu nozimi un aizsardzibu, ka ari
nostiprinat vietgjo tradicionalo partikas produktu un tradicionalo &dienu identitati, lai
nodrosinatu, ka tie, ka materialas kultiras vertiba tiek saglabati nakamajam
paaudzém” (Slow food Riga, tieSsaiste);

e ‘"Latvijas ekoprodukts" zimi, “kas pieder Latvijas Biologiskas lauksaimniecibas
organizaciju apvienibai un apliecina, ka noteiktais produkts ir razots no ekologiski
tiram izejvielam” (Latvijas ekoprodukts, tieSsaiste);

e Eiropas Savienibas biologisko mark&umu, kas “liecina par to, ka partikas produkts
nesatur sintétiskus kimiskus pesticidus, genétiskos modificétus organismus, kaitigas
E-vielas, maksligus konservantus, krasvielas vai smarzvielas, lidz ar to tada partika ir
bagata ar mineralvielam” (Kas ir biologiska partika?, tieSsaiste);

e Nacionalo partikas kvalitates shému, kuras “mérkis ir veicinat kvalitativu
lauksaimniecibas un partikas produktu razoSanu un sniegt patérétajiem garantijas par
sarazota produkta kvalitati, nosakot papildprasibas Eiropas Savienibas tiesibu aktos un
Latvijas normativajos aktos noteiktajam visparigajam prasibam dzivnieku vai augu

izcelsmes produktu apritei” (Nacionala partikas kvalitates shéma, tieSsaiste).

Strauji attistoties pasaulei, rodas jautajums, kada ir nakonte uzturam. Vai tieSam meés
pariesim uz molekularo kulinariju, kas péta fiziskos un kimiskos procesus, kas pagatavosanas
laika noris €dienos un to sastavdalas, ka arT to, ka ar tiem var manipulét, mainot &diena krasu,
formu, tekstiiru, garSu un citas ipasibas? Vai nakotnes partika ir kokteili Soylent, kas pilnigi
aizstas cilvékiem &dienu? Eksisté arT uzskati, ka nakotné cilvéces uzturs sastadis no algém,
kukainiem un mediizam. Vai tomér nakotné mes visi izmantosim specialo plaksteri, kas péc
nepiecieSamibas varés nodot uzturvielas zem adas, printésim maltiti ar 3D printeri vai
vienkarsi ieelposim to ar speciala izsmidzinataja Le Whaf palidzibu? Jebkura gadijuma,
nakotne ir bérnu rokas un iesp&jams tiesi Sodienas pusaudzi, pateicoties tam veseliga uztura
pamatzinasanam, kuri tika iegiiti skola, nakotn€ izmainis misu uzskatus par veseliga uztura

butibu.



1.2. PusaudZu vecumposma raksturojums

“Misdienas, nemot véra rietumkultiiras un citas sabiedribas, pusaudza periods sakas
individuali, sakara ar dzimumnobrieSanas procesa lielam svarstibam un loti atSkirigam
tradicijam. Bet kopigs visam kultiiram ir tas, ka pusaudzu periods tiek uzskatits par pareju no
bérnibas uz pieaugusu vecumu.” (Kalva, 2007) ST pareja no viena dzives posma cita ir
pakapeniska un tai nav skaidru robezu. Skaitas, ka ta sakas ar dzimumbrieduma perioda
iestaSanos, bet tas galiga robeza noradita neskaidri. PusaudZzu vecumposmu bieZi sadala:
agrinais (no 11 1idz 14 gadiem), vidgjais (no 15 lidz 17 gadiem) un vé&linais (no 18 gadiem un
vecaki). Nemot véra 8. klases skolénu domingjoso vecumu, autore sniegs vidgja pusaudzu
vecumposma raksturojumu.

“Par€ja no bérnibas uz picauguso vecumu caurstravo visus pusaudza attistibas aspektus:
vina fiziologisko, intelektualo un tikumisko attistibu, ka arT visus pusaudza darbibas veidus:
macibu, darba un spélu.” (Joamxun, Paiic, 2012)

“81 perioda Tpa§a nozime ir saistita ar béma pubertati un socidlo attistibu, ka ari
identitates un pasvért§juma mekléSanu un nostiprinasanos. Izveidojas personibas
pamatiezimes un kvalitates, ka ar1 atklajas visos iepriek$jos periodos izveidojusas ietekmes
emocionalaja, kognitivaja un socialaja sfera.” (Svence, 1999)

M. KIg $1 vecuma attistibas Tpatnibas loti uzskatami parada tabula (skat. 1.1. tabula).

1.1. tabula

Pusaudza vecuma attistibas ipatnibas (Jurgena, 2010)

Bérniba Pusaudza gadi Briedums

9/ 10 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21

Pubertates attistiba

Kognitiva attistiba

Izmainas socializacijas procesa

Identitates veido$anas

Fiziologiska attistiba. Pusaudzu vecuma notiek visa organisma biitiska parbuve, kas ir
izraisita ar intensivu augSanas procesu. Notieku$as izmainas sagatavo kermeni reprodukcijai

un kliist par zénu un meitenu kermenu iev@rojamu atsSkiribu iemeslu. Intensivi attistas
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reproduktivie organi, palielinas tauku daudzums, muskulu masa, palielinas un nobriest
dzimumorgani. Palielinas ar1 izturiba un spéks. Pubertate norada uz dzimuma nobrieSanu. Ta
ka aktivi sak darboties iekSgjie sekrécijas organi, tad var novérot islaicigus nervu sist€émas
trauc&jumus — paaugstinatu uzbudinatibu, atru, strauju dabu un afekta tipa reakcijas.

“Vienlaikus ar straujam fiziologiskam parmainam un augSanas l&cienu izpauzas arl
pusaudza psihologiskas Tpatnibas.” (Puskarevs, 2001) Pusaudzu perioda attistas svarigs
psihiskais jaunveidojums — visu tiSo psihisko procesu attistiba. Pusaudzi var patstavigi
organiz&t savu uzmanibu, atminu, domaSanu, izt€li. Atri attistas logiska atmina, jEgpilna
domasana.

Tikumiska izpratne. Viena no svarigakajiem pusaudzu vecumposma Tpatnibam —
tikumiskas apzinas attistiba: veidojas tas tikumibas izpratne un veért&josu spriedumu sistéma,
kas nosaka pusaudzu uzvedibu.

Pasapzipa un pasvertejums. “Pusaudzu vecuma rodas pastiprinata interese par sevi.”
(Puskarevs, 2001) Pasapzinas un vajadzibas apzinaties sevi ka personibu veidosanas ir viens
no galvenajiem momentiem pusaudzu personibas attistiba. Pusaudziem paradas pasvértéjuma
vajadziba; interese par sevi, savas ieks€jas dzives, savas personibas ipatnibam, sevis
salidzinajuma ar citiem cilvékiem. Pusaudzim paradas vajadziba novértét savas spéjas, lai
atrastu savu vietu kolektiva.

“Pileaugusa izjata”. “Pats butiskakais, kas raksturo pusaudzu psihologiju, ir ta saucama
pieaugusa cilveka izjata” (Puskarevs, 2001), kad pusaudzis sak uzskatit, ka vin$ jau nav
bérns, bet kldst par pieauguso, kad vins apzinas savu gatavibu dzivot pieauguso kolektiva ka
pilnvertigs un vienlidzigs ta dalibnieks. P&c I. Puskareva domam “rodas jauna “Es” identitate,
proti, “Es ka pieaugusais™” (Puskarevs, 2001).

“Emancipacijas tieksmes ir batiskaka pusaudzu psihiska ipatniba. Emancipacija nozime
to, ka pusaudzis nevélas tikt uztverts ka berns. Ta saistita ar negativismu, opozicijas tendenci.
Pusaudziem rodas vélme nostaties pret pieaugusajiem, kuri ierobezo pusaudzu iesp&ju bt
pieaugusam — ierobezo ricibu, kritize, aizrada. Vini censas but patstavigi, neatkarigi, ir loti
jutigi pret pieauguso novertéjumu, uz savas ciepas un tiesibu mazinasanu. Emancipacija
saistita art ar autoritasu mainu — no pieaugusa ka autoritates Iidz vienaudziem. Dalai pusaudzu
vienaudzi klast par nozimigiem uzvedibas, morales un &tikas etaloniem.” (Skolénu
vecumposmu un dzimumu ipatnibas izzinas aktivitates konteksta, 2007)

Kognitiva attistiba. Galvenais jaunveidojums izzinas procesu attistiba ir prasmes un

iemanas veidot pasam savas hipotézes, jaunu, abstraktu jédzienu apguve, to lietosana
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uzdevumu risinasana, teorétiskas domasanas izveide. Pieaug pasizzinas, paskontroles nozime,
spgjas izveleties no vairakiem variantiem vienu péc noteiktam pazimém, sSpgjas pasam
improvizet, nevis atkartot pec sablona, spgjas planot darbibu, eksperimentét. Pec I. Kalvas,
sak izstradaties individualais kognitivais stils. (Kalva, 2007)

Uztveres attistiba. “Pusaudzu uztvere Klast planveidigaka, tisaka, daudzpusigaka.”
(Jurgena, 2010) Macisanas procesa pusaudzis iegast sarezgitas analitiski sintétiskas
priekSmetu un paradibu uztveres spgjas. Uztveres apjoms palielinas, ta klast mérktiecigaka,
padzilinas, klast vairak diferencéjosa. Tomer daudz kas atkarigs no pusaudzu attieksmes pret
uztveramo objektu. Lidzko pusaudzim zad interese, vina uztvere klist pavirsa, pusaudzis
neorganizé uztveri, tai ir gadijuma raksturs. “Vél joprojam skolotajam daudz jalieto uzskates
materials labakai uztverei.” (Jurgena, 2010)

Uzmanibas atttisttba. Uzmaniba pusaudzu vecuma iezimgjas ar pretrunibu: uzmaniba
veidojas, bet iespaidu un pardzivojumu daudzveidiba, impulsivitate noved pie uzvedibas
novérsanas. Pusaudzu vecuma spilgti izteikta uzmanibas selektivitate, tas ir, uzmaniba ir
dazada atkariba no ta, kas ir uzmanibas objekts un kada par to ir interese.

Atmigas attisttba. Atminas procesos arvien lielaka nozime ir logikai un gribai - tisas
iegaumesanas un tisas reproducésanas pastiprinasanas. legauméjot informaciju, mekle
logiskas kopsakaribas starp informacijas elementiem. Tacu pusaudziem veél doming
mehaniska atmina - iekalsana pec vairakkartejiem atkartojumiem.

Domasanas attistiba. Pusaudzu abstrakta domasana turpina attistities. Sakumskolas
perioda bérni spgj domat par to, ko atceras, bet pusaudzu perioda nespgj iegaumét, ja
neizmanto logiskas domasanas operacijas - salidzinat, analizét, sintezét, abstrahét u. c.
“Pusaudziem domasana paradas hipotétiski deduktivas spriesanas iezimes, tas ir, sp&ja veidot
logiskus spriedumus uz izvirzito hipotézu pamata. Par domasanas priekSmetu Kklast ne tikai
ieksgju uzdevumu risinasana, bet pats domasanas process, t.i., domasana iegast reflektivu
raksturu.” (Skolénu vecumposmu un dzimumu ipatnibas izzinas aktivitates konteksta, 2007)
Tomér “pusaudzi joprojam labak uztver to, ko var iztéloties. Gratibas vél rada jedzienu
izpratne, tacu paradas art domasanas kritiskums. Skolotajam nepieciesama liela pacietiba, lai
liktu pusaudzim mainit savu spriedumu, rast tam pamatojumu.” (Jurgena, 2010)

Pusaudzu domasana ieverojami pilnveidojas macisanas procesa. Macibu prieksmetu
saturs un logika, macibu metozu un macibu darbibu formu izmainas veido un attista

pusaudziem spgju aktivi, patstavigi domat, salidzinat, visparinat un veikt secinajumus.
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Ipaso spéju veidosands.
“Jaunveidojumi:
e attistas visparigas intelektualas spgjas;
e tendence eksperimentét, nepienemt gatavas hipotezes ka "patiesibas pedgja instance",
bet mekl&t savas un parbaudit pasiem vecas;
e velme skali apliecinat savus sasniegumus, giit novert€§jumu par katru cenu, grib
uznemties vairak neka spgj izpildit, labak izvélas prestizakos uzdevumus;
e var spriest par sarezgitam, abstraktam idejam, salidzinat alternativas;
e patstavigi mekl€ jauno, neparasto - paSizglitojas;

e tendence visparinat.” (Svence, 1999)

1.3. Majturibas un tehnologiju macibu priek§meta satura reglamentéjoso

dokumentu izpéte

Lai izveidotu macibu stundu tematisko planu un macibu saturu témai “Veseligs uzturs”
8. klasei, diplomdarba autore ir izp&tijusi Ministru kabineta noteikumus Nr.468 “Noteikumi
par valsts pamatizglitibas standartu, pamatizglitibas macibu priekSmetu standartiem un
pamatizglitibas programmu paraugiem” un Valsts izglitibas satura centra izveidoto macibu
programmas paraugu majturiba un tehnologijas 5. — 9. klasei.

Ministru kabinets nosaka pamatprasibas macibu prickSmeta apguvei, beidzot 9.klasi:

e “zinat pilnveértiga uztura pazimes (uztura biologiska, energétiska vertiba), iesp&jas, ka
var vari€t un savstarp€ji aizstat produktus; prast novertét eédienkarti, ievérojot veseliga
uztura un ekonomiskos nosacijumus; zinat, kuri produktu apstrades un &dienu
gatavoSanas veidi dod iesp€ju saglabat to uzturvertibu,

e prast noverteét €diena kvalitati un izteikt priekSlikumus garSas uzlaboSanai, planot
tematisku maltiti, izv€leties tai piemérotus &dienus, pagatavot &dienu atbilstosi
receptei, noformét un pasniegt to.” (Ministru kabinets, 2014)

Izstradajot tematisko planu, darba autore vadas péc Valsts pamatizglitibas standarta

atspogulotam bitiskajam pamatizglitibas satura virzibam:

e pareja no liela daudzuma informacijas apguves uz prasmém darboties ar informaciju;
e praktiska orientacija — praktiskai dzivei noderigu atzinu un prasmju akcentéSana;
e misdienigu t€mu ietverSana izglitibas satura;

e satura integracija un saskanoSana starp macibu priekSmetiem, lai novérstu satura
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parblivétibu, dublésanos un ieks$&jo pretrunigumu. (Andersone, 2004)

Apskatot pamatizglitibas macibu priekSmeta programmas paraugu 8. klasei (Valsts
izglitibas satura centrs, 2005), diplomdarba autore pievérsa uzmanibu macibu satura apguvei
paredzetajam laikam un apgiistamajiem jautajumiem.

Macibu stundu planojuma visos 3 variantos t€mai “Uzturs” ir atvélétas 16 macibu
stundas, bet, nemot véra to, ka tematiskais plans tika izveidots macibu satura apguvel
mazakumtautibas skola, kur priek§metam “Majturiba un tehnologijas” ir paredz&ta tikai 1
macibu stunda nedgla, autore bija spiesta saisinat macibu stundu skaitu Iidz 8.

Macibu satura apgiistamie jautajumi 8. klas€ ir paraditi tabula (skat. 1.2. tabula).

1.2. tabula.
Macibu satura apgiistamie jautajumi (Valsts izglitibas satura centrs, 2005)
Macibu saturs Apgtstamie jautajumi
Uztura rezZima galvenie Uzturlidzeklu kimiskais sastavs, uzturvielu ieteicamas
principi attiecibas.

Uztura ietekme uz veselibu.
Svetku galda edienkarte, €dienkarte bufetes veida

galdam, laika planosana svétku sagatavoSanas

darbam.
Uzturlidzekli Piens, piena produkti.
Edienu gatavo$ana Piena un piena produktu izmantoSana &dienu

gatavoSana, €dienu gatavoSanas tehnologija.

Saldo &dienu veidi, to gatavoSanas tehnologija.

1.4. Macibu metoZu izvéle

Macibu metodes ir viens no svarigakajiem macibu procesa komponentiem. Bez
saistitam darbibas metodém nav iesp€jams realiz€t macibu mérkus un uzdevumus, sasniegt
macibu satura iegauméSanu majturibas un tehnologiju stundas.

Péc “Pedagogijas terminu skaidrojosas vardnicas” macibu metode — “skolotaja un
skoléna savstarp&jas sadarbibas panémienu kopums, kads nepiecieSams noteikta didaktiska
principa vai pedagogiskas pieejas ietvaros un paredz&ts, lai nodroSinatu macibu, audzinasanas
un attistibas uzdevumu izpildi macibu procesa un izglitibas mérku sasniegSanu.” (Autoru

kolektivs, 2004)
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“Metozu izveli nosaka galvenokart macibu merkis, uzdevumi un saturs, katras macibu
stundas didaktiskie uzdevumi, tomér jané€m vera ar1 vairaki citi faktori: macibu motivacijas
Iimenis, satura un prasibu apjoms, skolénu sagatavotiba, skolénu aktivitate, interese u.c.”
(Rubana, 2004)

Izveloties un pielietojot macibu metodes, skolotajam ir janem véra ar1 skolénu vecumu.
Atkariba no skolénu vecuma ir japarveido ar1 viena un ta pasas macibu metodes pielietoSanu.

“Izveloties macibu metodes macibu procesam pamatskola, janem véra, ka $is metodes

e Jlauyj iev@rot pusaudzu vajadzibas pec metozu daudzveidibas un rada tadu vidi, kas
stimul€ pusaudZzu izzinas aktivitati, veicina izzinas interesi;
e maca pusaudziem macities, izmantojot un attistot prata, jutu un gribas sp&jas, ka ari
maciSanas pieredzi,
e sekmé skolénu sadarbibas pieredzi;
e veicina informacijas uztveri un noturibu;
e padara skolotaju par padomdev&ju un macibu darbibas lidzorganizetaju;
e veicina skolénu macibu darbibas pieredzi dazadas socialajas formas.” (Rubana, 2004)
Pusaudzu vecuma ievérojami mainas macibu darbibas raksturs. Turklat klust sarezgitaka
ne tikai macibu darbiba, bet picaugosa pusaudza ’pieaugusa sajiuta” padara vinam
nepiemérotas vecas macibu formas un metodes, pie kadam vins ir pieradis sakumskola.
“Majturiba un tehnologijas iesp&jams izmantot dazadas macibu metodes. Skolotaja zina
ir no plasa metozu klasta izvéléties tas metodes, kuras veicinatu majturibas un tehnologiju
mérka un uzdevumu TstenoSanu un vienlaicigi atbilstu skolénu vecumposma ipatnibam un
skolotaja personibai.” (Valsts izglitibas satura centrs, 2005)
I. Rubana ir izstradajusi macibu metozu izvéles nosacijumus, kuri ir redzami 1.3. tabula.

(Rubana, 2004)

1.3.tabula.
Macibu metoZu izvéles nosacijumi (Rubana, 2004)
Metozu izvéles merkis Metodes
Skolénu darbibas aktivizésana Grupu, paru darbs, lomu spéles, projekti,
petijumi
Ieinteresé$ana Pratavétra, spéles, lomu spéles, debates, situaciju
analize
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1.3. tabulas turpindjums

Metozu izvéles merkis Metodes
Domasanas procesu attistiSana Situaciju analize, diskusijas, projekti, referati
Sadarbibas prasmju attistiSana Projekti, diskusijas, grupu darbs, macibu dialogi
Zinasanu lieto$ana praksé Projekti, laboratorijas darbi, macibu ekskursijas
Paskontroles veicinasana Individualie uzdevumi, referati, diskusijas,

seminari, projekti

Meklgjumdarbibas rosinasana Projekti, p&tijumi

Lidzatbildibas veicinasana par rezultatu | Grupu darbs, projekti

Nemot vera lielu teortiska materiala apjomu, kas ir paredzets iepazistinasanai ar
macibu vielu, autore sava darba centas izmantot daudzveidigas macibu metodes skolénu
ieinteresetibas uzturéSanai macibu t€mas.

Aprobétaja macibu satura autore izmanto $adas metodes:

Anketésana — “zinu (informacijas) iegtiSanas un petijjumu metode, kura informacijas
iegisanas lidzeklis ir anketa.” (Autoru kolektivs, 2004) Metodi izmanto 1. macibu stunda
skolénu ientereséSanai.

Darbs ar tekstu — “skolotajs piedava tekstus lasiSanai macibu uzdevumu veikSanai
macibu stunda/majas vai pasizglitibai. Skoléns iepazistas ar tekstu un iegiist informaciju:
veido jautajumus vai analizg, atbild uz jautajumiem — atbilsto$i macibu uzdevumam.” (Valsts
izglitibas satura centrs, 2005) Macibu metode paredzéta 3., 4. un 6. stundai patstavigai
iepazistinaSanai ar informaciju, atbilZzu uz jautajumiem mekléSanai.

Darbs grupa, paros (kooperativas mdcisanas metodes) — “skolotajs piedava skolenu
grupam uzdevumu vai projekta darbu, kura veikSanai nepiecieSama skolénu produktiva
sadarbiba, jo rezultati ir atkarigi no katra grupas dalibnieka paveikta. Grupas dalibnieki ir ar
dazadam zinaSanam un sp&jam, macas cits no cita, apmainas ar idejam un atbilstoSu
informaciju. Notiek aktiva mijiedarbiba ari starp grupam. Skolotdjs organizé norisi un
konsulté skolénus.” (Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Metode tika izmantota 1., 3., 4., 5.
un 6 stundas.

Demonstréjums — ‘“skolotajs vai skoléns rada uzskates lidzeklus un skairdo tos.”
(Rubana, 2004) So metodi skoléni izmantoja 1., 3. un 5. stundas savu darbu prezentacijai.

“Domu karte ir ap centralo jédzienu, t€mu, problému viegli uztverama veida

pierakstitas asociacijas, idejas vai informacija. Saistita domu karte ir att€lojuma veids, kas
16



palidz organizét idejas vai informaciju par t€mu.” (Rubana, 2004) Metode tika izmantota 3.
stunda informacijas par tidens nozimi iegaumé&sani.

Individualais darbs — “patstavigais darbs; darbs skolotaja vadiba individuali.”
(Andersone, 2004) Metodi izmanto visas macibu stundas.

“INSERT metodes pamata ir piezimju sistéma ar noteiktiem apziméjumiem, kurus lieto
informacijas izverteésanai, lasot tekstu: teksta mala jaievelk kasitis «V», ja lasitais apstiprina
to, ko skoléns jau zina vai doma, ka zina; teksta mala jaliek plusa zZime «+», ja izlasita
informacija skolénam ir jaunums; teksta mala jaliek minusa zZime «—», ja izlasita informacija
ir pretruna ar to, ko skoléns jau zina vai doma, ka zina; teksta mala jaliek jautajuma zime «?»,
ja saistiba ar izlasito informaciju rodas neskaidribas vai skoléns v€las uzzinat par to kaut ko
vairak. So metodi ieteicams izmantot informativu un macibu tekstu apguvé.” (3amp-Bek,
MymraBunckas, 2011) Metode paredzéta 5. stundai skolénu patstavigai un padzilinatai
iepazistinasanai ar tekstu.

Izpete — “skolotajs uzdod izpetit kadu jautajumu vai problému. Skoléni izdoma
jautajumus, uz kuriem jamekl€ atbildes, vac informaciju, izvirza pien€mumus, parbauda tos,
nosaka iesp&jamos risinagjumus.” (Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Metodi izmanto 5. un
6. stundas produktu izpétei uz E-vielu esamibu, piena un piena produktu izpétei.

Jautajumi — “skolotajs (vai skoléni) mutvardos vai rakstiski uzdod jautajumus par
noteiktu tematu.” (Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Metode tika izmantota visas macibu
stundas skolénu ienteres€Sanai un zinasanu noteikSanai, neskaidribu precizitatei.

Konspektésana — “svarigaka satura isais pieraksts.” (LatvieSu literaras valodas vardnica,
tieSsaiste) Skoléni izmanto §1 metodi 1., 2., 4. un 6. stundas.

Praktiskais darbs — “skoléni atbilsto$i macibu uzdevumam veic macibu darbu, lietojot
apgitas zinasanas, prasmes, Istenojot savas radosas ieceres, stradajot individuali vai grupa.”
(Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Visas macibu stundas skoléni pildija dazadu formu un
veidu praktiskos uzdevumus.

Rakstu darbs — “domu izteikSanas lidzeklis; zinaSanu un prasmju parbaudes veids
dazados macibu priek§metos.” (Autoru kolektivs, 2000) So macibu metodi izmanto 1., 2., 4.,
5., 6. un 8. macibu stundas.

Saruna (mdcibu dialogs) — “skolotajs vai skoléns uzdod jautajumus un vada sarunu
atbilstoSi sanemtajam atbildém. Par€jie skoléni iesaistds saruna atbilstoSi noteikumiem.”
(Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Metodi izmanto 1., 3., 5. un 6. stundas skolénu zinasanu

Iimena noteikSanai par macibu stundu t€émam, brivas atmosféras veidoSanai stundas.
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Stastijums — “skolotajs vai skoléns izklasta kada temata saturu, tas var but kadu ideju,
viedoklu, faktu, teoriju vai notikumu izklasts. Skoléni klausas, veido pierakstus atbilstosi
uzdotajam uzdevumam, uzdod jautajumus.” (Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Metode tiek
izmantota visds macibu stundas iepazistinasanai ar jaunu informaciju, macibu uzdevumu
skaidroSanai.

“Zinu/gribu uzzinat/uzzinaju” metode — ‘“‘skolotajs pazino tematu, uzaicina skolénus
izstastit, ko vini jau zina par So tematu vai doma, ka zina. leraksta uz tafeles izvedota tabula
(skat. 1.4. tabula).

1.4. tabula.

Zinu/gribu uzzinat/uzzinaju

Zinu Gribu uzzinat Uzzinaju

Talak skolotajs izvirza dazus jautajumus, kuri rosina skolénus izprast, ko vél par So
tematu vajadzetu noskaidrot. Skolénu izveidotos jautajumus ieraksta tabulas otraja kolonna.
Skolotajs izsniedz skolénu grupam tekstu, kura viniem jamekl€ atbildes uz izvirzitajiem
jautagjumiem. Kad skoléni iepazinu$ies ar tekstu, vinu uzdevums grupa ir izpildit treSo
kolonnu tabula.” (Rubana, 2004) So metodi izmanto 3. stunda, skoléniem apgiistot tidens

nozimi cilvéka uztura.

1.5. Skolenu macibu sasniegumu vérteSana

“Regulacija ir katras mérktiecigas darbibas biitiska sastavdala. Tai paklautas operacijas
ir kontrole, analize, vértéSana un korekcija. Ta notiek arl skolas pedagogiskaja procesa:
skolotajs regulari seko skolénu macibam un izdara nepiecieSamas korekcijas.” (Zelmenis,
2000)

Pirms veérteéSanas kritériju izstradaSanas, diplomdarba autore izpétijusi vért€Sanas
jédziena skaidrojumu.

“Izglitibas sistéma vértésana ir procedira, kura nosaka skoléna zinaSanu, prasmju un
iemanu atbilstibu izglitibas programma noteiktajam macibu satura apguves Iimenim, t.i.
atbilstibu standartprasibam izglitibas sistéma.” (Autoru kolektivs, 2000)

“Vertejums — 1zglitibas sist€tma — atzinums par izglitibas programma noteikta macibu
satura apguves ltmeni; veértéSanas rezultats, ko var paust ar atzimi, citu simbolu vai aprakstosu
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stastijumu.” (Autoru kolektivs, 2000)

“Macibu rezultatu novertéSana un pasnovertéSana ir vienmer orientéta uz rezultata
uzlaboSanu. To izdara ar noteiktu mérki un péc krit€rijiem, kas ir zinami ka skolotajam, ta
skoléniem. Noverté macibu rezultatu kvalitati, to atbilstibu mérkiem, mérku un Iidzeklu, ka
ar1 lidzeklu un rezultata atbilstibu, rezultata kvalitati un ta sasniegSanai patéréto laiku un
skolotaja un skoléna energiju.” (Zogla, 2001)

Izglitojamo macibu sasniegumu vertéSanas kartibu noteic Ministru kabineta noteikumi.
Izglitojama macibu sasniegumus VErt€ atbilstosi iegltas pamatizglitibas vertéSanas
pamatprincipiem un kartibai.

P&c pamatizglitibas standarta (Ministru kabinets, 2014) vértésanas pamatprincipi ir $adi:

e ‘“‘prasibu atklatibas un skaidribas princips. Macibu priekSmetu standartos ir noteikts
obligatais macibu prickSmeta saturs un pamatprasibas izglitojama sasniegumiem;

e pozitivo sasniegumu summéSanas princips. leglta pamatizglitiba tiek verteta,
summgéjot pozitivos sasniegumus iegauméesanas un izpratnes, zinasanu lietoSanas un
radosas darbibas Iiment;

e vertgjuma atbilstibas princips. Nosléguma parbaudes darba tiek piedavata iespgja
apliecinat savas zinasanas, prasmes un iemanas visiem macibu sasniegumu vértéSanas
Iimeniem atbilstoSos uzdevumos, jautajumos, piem&ros un situacijas. Parbaudes darba
organizacija nodro$ina adekvatu un objektivu vertgjumu,

e Veértgjuma noteiksanai izmantoto parbaudes veidu dazadibas princips. Macibu
sasniegumu vertésana izmanto rakstiskas, mutiskas un kombingtas parbaudes,
individualo un grupas sasniegumu vértesanu un dazadus parbaudes darbus;

e Vgrtésanas regularitates princips. Macibu sasniegumi tiek vertéti regulari, lai
parliecinatos par izglitojama iegiitajam zinasanam, prasmém, iemanam un macibu
sasniegumu attistibas dinamiku;

e Vertegjuma obligatuma princips. lzglitojamam nepieciesams iegit Vertéjumu visos
pamatizglitibas programmas macibu prieksmetos un valsts parbaudijumos, iznemot tos
macibu priekSmetus un valsts parbaudijumus, no kuriem izglitojamais ir atbrivots.”
(Ministru kabinets, 2014)

“Macibu sasniegumu vertéSanas formas:

mutiska;

rakstiska;

praktiska;
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kombiné&ta.” (Ministru kabinets, 2014)

“Macibu sasniegumus Verte:

e pedagogs;

e izglitojamais, patstavigi novertgjot savus sasniegumus;

e izglitojamie, savstarpéji novertejot viens otra sasniegumus;
e izglitibas iestades administracija;

e izglitibas parvaldes iestade vai izglitibas specialists;

e Valsts izglitibas satura centrs.” (Ministru kabinets, 2014)

“Macibu sasniegumu vertesanas metodiskie panémieni:

ievadvertéSana macibu procesa sakuma pirms temata vai macibu priekSmeta apguves,
nosakot izglitojama zinasanu un prasmju apguves limeni, lai pienemtu [@mumu par

turpmako macibu procesu;

kartgja vertéSana macibu procesa laika, nosakot izglitojama macibu sasniegumus, lai
tos uzlabotu un saskanotu macibu procesa norises, macibu mérka un izmantoto macibu
metozu savstarpgjo atbilstibu, ka arT veicinot izglitojama pasnovertéSanas prasmes un

atbildibu;

nobeiguma vertéSana, nosakot izglitojama zinasanu un prasmju apguves limeni, ka ar1
izglitojama produktivas darbibas prasmes temata vai logiskas temata dalas, semestra,
macibu gada, kursa vai izglitibas pakapes nobeiguma.” (Ministru kabinets, 2014)
Macibu sasniegumu veértéSanas formas, metodiskos panémienus, parbaudijumu apjomu,
skaitu, izpildes laiku un vért€Sanas krit€rijus nosaka macibu sasniegumu vertetajs, ieverojot
attieciga macibu priekSmeta saturu un izglitibas iestade istenoto pamatizglitibas programmu.
Pamatojoties uz iepriek§ ieglito informaciju par vétéSanas principiem, veidiem un
funkcijam, diplomdarba autore ir izveidojusi vért€Sanas sist€tmu t€mai "Veseligs uzturs".
(skat. 2. pielikums)
Vertesana tiks veikta Sados posmos:
® vérteSana katra macibu stunda ar vertejumu ,,i” vai ,,ni”’;
® vertejums 10 ballu sistéma par nosléguma parbaudes darbu;
® Kkopgjais vertejums par macibu tému 10 ballu sistema.
Tadgjadi, macibu témas "Veseligs uzturs” apguves laika skoleniem ir iespgja iegat
septinus vertejumus "i" un divus vertejumus 10 ballu sistema.
Autore ir izstradajusi skolenu macibu sasniegumu vertesanas Kkriterijus katrai macibu

stundai, kuri ir apskatami tabula (skat. 1.5. tabula).
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Skolénu macibu sasniegumu veértéSanas kritériji katrai macibu stundai

1.5. tabula.

Macibu stundas Verteésanas nosactjumi Maksimalais | Vertgjums
teéma punktu skaits
Veseliga uztura | Gataviba stundai 1 Ieskaitits
pamatp.rlnmpl. Ieklausanas darba 2 4-7p.)
Uztura ietekme | : o
uz veselibu., | Alzpilditas tabulas pareiziba 2 Neieskaitits
Izveidota plakata kvalitate un pabeigtiba 2 (0-3p.)
Gataviba stundai 1
Uztura reZims.
Edienkarte. IeklauSanas darba 2 Ieskaitits
Atbilzu uz jautajumiem pareiziba 1 (5-10 p.)
Paveikto praktisko uzdevumu apjoms, ; Neieskaitits
kvalitate un pareiziba (0-4p.)
Secinajumu apjoms un saturs 3
Udens nozime | Gataviba stundai 1 Ieskaitits
cilveka uztura. IeklauSanas darba 2 (4-7p.)
Atbilzu un jautajumiem kvalitate 2 Neieskaitits
“Domu kartes” saturs un apjoms 2 (0-3p.)
Uztura Gataviba stundai 1 Teskaitits
alergijas. IeklauSanas darba 2 (5-8 p.)
Paveikta uzdevuma saturs un apjoms 2 Neieskaitits
Prezentacijas saturs 3 (0-4p.)
E-vielas Gataviba stundai 1 Ieskaitits
partikas Ieklausanas darba 2 (5-9p.)
produktos. o
Secinajumu apjoms un kvalitate 3 Neieskaitits
Prezentacijas saturs 3 (0-4p.)
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1.5. tabulas turpindjums

Macibu stundas Vertesanas nosactijumi Maksimalais | Vertejums
teéma punktu skaits
leskaitits
produktu Ieklausanas darba 2
vertiba veseliga — —— - (5-8p.)
_ Atbilzu uz jautajumiem apjoms un ) )
uztura. 2 Neieskaitits
pareiziba
_ : (0-4p.)
Secinajumu apjoms un saturs 3
Biezpiena Gataviba stundai 2
krévma IeklauSanas darba 2
gatavoSanaun | _ Ieskaitits
pasniegSana. | Ediena gatavoSanas process 4 (615 p)
Ediena kvalitate 2 T
_ Neieskaitits
Ediena pasnieg$ana 2
(0-7p.)
Darba vietas sakopSana 1
Degustacijas kartes aizpildes kvalitate 2

Skolénu zinasanu par macibu temu “Veseligs uzturs” noteiksanai diplomdarba autore

ieprieks sastadito vertéSanas tabulu (skat. 1.6. tabula).

ir izveidojusi nosléguma parbaudes darbu (8PD), par kuru veért§jums tika iegiits saskana ar

1.6. tabula.
Parbaudes darba iegiito punktu atbilstiba vertejumam
Vértgjums | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punkti 0530 | 3570 | 75135 | O 185 251 15385 | 340870 | 375305 | 400-420
18,0 23,0 27,0

Skoléenu macibu sasniegumu kop€jai novertéSanai autore ir izstradajusi visparigas
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prasibas vért€juma iegtiSanai, kuri ir apskatami tabula (skat. 1.7. tabula).




1.7. tabula.

Visparigas prasibas kop€ja vertéjuma par macibu témas iegiSanai

e ir apguvis zinaSanas par veseligo uzturu tada limeni, ka sp&j uztvert,
iegaumét, reproducét, izmantot informaciju par minéto tematu, ka ari
Spgj to patstavigi izmantot jaunu zinasanu apguvei un radosu
uzdevumu risinasanai;

e prot atskirt veseligus partikas produktus no neveseligiem, analizé
partikas produktu sastavu;

e patstavigi var izstradat uztura rezimu;

9 10 balles e ir priekSstats par partikas alergiju;
® ir pamatzinaSanas par piena un piena produktu uzturvértibu un ta
skolens iegust
izmantoSanas iesp&jam veseliga uztura;

e ir izpratne par piena produktu &dienu gatavosanas tehnologisko
procesu, édiena gatavoSanas laika ir ievérotas drosibas noteikumi,
prot patstavigi izveleties atbilstoSus veicamajam darbam darbarikus;

e ir apmekl@tas visas macibu stundas un ir izradata ieinteresétiba;

e ir sekmigi uzrakstits nosleéguma parbaudes darbs vismaz uz 9-10
ballem;

e visas temata macibu stundas ir ieglts “ieskaitits”.

® spgj ar izpratni reproducet macibu saturu (pilna apjoma vai tuvu
tam), saskata problémas, atSkir biitisko no mazsvariga;

e prot atskirt veseligus partikas produktus no neveseligiem;

e patstavigi vai ar skolotaja palidzibu var izstradat uztura rezimu;

e ir pamatzinaSanas par piena un piena produktu uzturveértibu;

6~ 8 balles e ir izpratne par piena produktu &dienu gatavosanas tehnologisko
skolens ieguist
procesu;

e ir apmekl@tas vismaz 7 macibu stundas un ir izradita ieinteresétiba;

e ir sekmigi uzrakstits nosleguma parbaudes darbs vismaz uz 6-8
ballem;

e vismaz 6 apmekl&tajas temata macibu stundas ir iegiits “ieskaitits”.
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1.7. tabulas turpindjums

e ir iepazinis macibu saturu, prot atSkirt biitisko no mazsvariga, zina un
var definét jédzienus;

e macibu saturu izklasta pietiekami skaidri un saprotami;

e var izteikt personisko attieksmi, izmantojot iegauméto macibu

4 -5 balles

saturu;

skoléns iegiist . .

e ir apmekleta lielaka dala macibu stundu;

e ir sekmigi uzrakstits nosléguma parbaudes darbs vismaz uz 4-5
balleém;

e vismaz 4 apmekl€tajas temata macibu stundas ir iegiits “ieskaitits”.

® pazist un spgj vienigi uztvert macibu saturu, bet nespgj iegaumét un
reproducét pietickamu apgtistama satura apjomu (vismaz 50 %);

e macibu saturu izklasta, bet citiem nesaprotami, reti atskir batisko no
mazsvariga;

1-3 balles e personisko attieksmi spej paust epizodiski vai art nav sava viedokla;
skolens ieguist o ]
e irizlaista lielaka dala macibu stundu;

e nav izradita interese apgat jaunas zinasanas, stundas piedalas tikai
formali;
e nosléguma parbaudes darbs nav uzrakstits vai uzrakstits nesekmigi;

e vismaz 3 apmeklétajas temata macibu stundas ir iegats “ieskaitits”.
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2. VESELIGA UZTURA RAKSTUROJUMS

Saja nodala diplomdarba autore ir izskatijusi veseliga uztura biitibu, izp&tijusi pieejamo
literatiiru par veseligu uzturu dazados v&sturiskos posmos, apkopojusi un izanaliz&jusi
literatiiru par veseliga uztura principiem un svarigakajiem priekSnoteikumiem macibu satura

veidoSanai macibu t€mas “Veseligs uzturs” 8. klas€ apguvei.

2.1. Veseliga uztura izpratne

Katrs cilveks uztver veseligu uzturu ka definétu produktu kopumu, kas tiek patéréts
noteikta forma. Ja cilvéks pareizi & un ir aktivs, vin$ var sasniegt savu idedlo svaru un
nostiprinat savu veselibu.

Pirms definét veseliga uztura butibu, nepiecieSams skaidri izprast veselibas un uztura
definicijas. Dazadi avoti piedava sekojosas definicijas:

“Veseliba - organisma noriSu un uzbiives 1pasibu kopums (cilvékam), kas kada pakapé
(parasti ilgaka laikposma) nodroSina organisma funkcionéSanu.” (LatvieSu literaras valodas
vardnica, tieSsaiste)

“Veseliba ir pakape, 1idz kurai individs vai grupa spgj realizét centienus un apmierinat
vajadzibas, gan pienemot veselibai labvéligus [émumus, gan mainot vides ietekmi.” (Valsts
izglitibas satura centrs, tieSsaiste)

“Veseliba ir pilnigas fiziskas, garigas un socialas labklajibas stavoklis un ne tikai
slimibas vai citu patologiju trikums.” (Pasaules Veselibas organizacija, tie$saiste)

“Uzturs - uzturlidzeklu kopums, kas nepiecieSams dzivibas norisém cilvéka organisma.”
(Latviesu literaras valodas vardnica, tieSsaiste)

“Uzturs — procesu sisteéma, kas ir saistita ar partikas UznemSanu organisma un tas
parstradi. Tas ieklauj sevi partikas iegiiSanu, uzpemSanu, transformaciju, degradaciju,
uzstksanu.” ('ypman, 1995)

“ESana - partikas produktu uznemsana saskana ar organisma dictiskajam vajadzibam.”
(Pasaules Veselibas organizacija, tieSsaiste)

Veseligs uzturs, tas ir atbilstosa, labi sabalanséta partika kopa ar regularu fizisko
aktivitati, kas ir stipras veselibas pamats. Nepareizs uzturs var novest Iidz vajai imunitatei,

paaugstinatai jutibai uz slimibam, fiziskas un garigas attistibas problémam, produktivitates
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samazinasanai.

Eksisteé dazadas veseliga uztura definicijas, izskatisim dazas no tam:

“Veseligs uzturs ir sabalansétas daudzveidigas partikas lietoSana, klatesot obligatai
fiziskai aktivitatei. Graudu, darzenu un auglu lietoSana, samériga cukura, sals, natrija un
alkohola lietoSana.” (CaBenbeBa, ticSsaiste)

Veseligs uzturs ir viens no pamata noteikumiem veseligam dzivesveidam un 1idz ar ko -
veselibas saglabaSanai un nostiprinasanai. Tas ir bitisks un konstanti darbojoss faktors, kas
nodroSina adekvatas organisma attittbas un auguma procesus. Racionals veseligs uzturs
nodroSina harmonisku fizisko un neiropsihologisko bérna attistibu, paagustina sp&jas pretoties
infekciju slimibam, paaugstina stabilitati pret vides nelabvéligiem apstakliem. NepiecieSams
atcer@ties, ka uzturs ir viens no svarigakiem faktoriem, kas sp&j negativi ietekm&t bérna un
pusaudza organismu ta nekorektas organizacijas rezultata.

Diéta ir viens no komponentiem daudzajas veseliga uztura teorijas. Ir gruti novilkt
precizu Iiniju un skaidri nodalit di€tas un uztura metodikas jédzienus. Vardnicas defin€ dietu
ka “speciali atlasits péc apjoma, kimiska sastava (energetiskas vértibas) un kulinaras
apstrades partikas porcijas, ka ar uztura rezims”. Biezi vien terminu “di€ta” uzskata uztura
reZimu, kas tiek pielietots uz noteikto laiku un konkrétam mérkim. Di€tas biezi izmanto
arstnieciskiem mérkiem dazadu slimibu gadijumos (arstnieciskas di€tas) vai arT figliras un
svara korekcijai (di€tas notieveSanai vai svara uznemsanai).Varetu piebilst, ka jebkura diéta,
parasti, ir nopietna parbaude organismam un pirms ieverot di€tu, ieteicams konsultéties ar
arstu.

2.2. Vésturiskie dati par veseligu uzturu

Ka zinams vesela kermeni - vesels gars. Lai uzturétu kermeni laba fiziska forma,
nepiecieSams nodarboties ar fiziskam aktivitatém, ka ar1 pieturéties pie konkrétam &Sanas
normam. V&l no seniem laikiem cilvéki zindja veseliga uztura noslépumus, kas lava viniem
uzturét kermeni laba fiziska forma, stiprinat garu un vienmeér palikt darbspgjigiem.

Savos darbos Plutarhs apraksta Spartas iedzivotaju audzinasanas un €Sanas Tpatnibas.
“Spartu pusdienas bija loti vienkarSas - pupas, zirni, rudzi. Pamata &diens pieauguSajiem
spartiem bija “melna zupa no meZaciikas galas un asins”. Par zénu &dinasanu tika runats, ka
vinu uzturs bija tik triicigs, ka vini bija spiesti zagt darzenus no laukiem. Tas ietilpa
audzinasanas programma lai attistitu veiklibu un mask&Sanas prasmes, kas bija nepiecieSams
darbibam aiz ienaidnieka Itnijam. Lk ar ko tiek paskaidrots €dinasanas trukums - uzturs bija

tik triicigs, lai jaunieSi pierastu pie bada sajiitas un varétu mierigi to panest. Spartiesi
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uzskatija, ka jauniesi, kas tika izaudzinati péc §is metodes, bis labak sagatavoti karam, ta ka
vares izdzivot ilgu laiku gandriz bez partikas, var€s iztikt bez garSvielam un &st to, kas
pagadas.” (I'acapoB, 2006) Romiesi neko ne€da lidz vakarinam, ta bija vieniga normala
€dienreize pat tiem, kuri €da vairak ka vienu reizi dienaun tie, kuriem bija ieradums &st
brokastis vienu reizi pulksten 8, citreiz - 9 vai 12, nekad ne€da galu un nespieda gatavot sev
kaut ko citu.

Pasaules pavélnieki auga ar tricigu partiku, un jauniesi Roma nekad nejuta fiziska vai
garigd speka trikumu, dél ta, ka vini &da vienu reizi diena. Ja kads nevar€ja ne€st lidz
vakarinam, kas bija vieniga noteikta €dienreize, vinS néma tikai maizes gabalinu vai dazas
rozines. ST saméribas prakse skaitijas tik loti nepieciesama veselibai un darbam, ka paraza
ssties pie galda tikai vienu reizi diena saglabajas arT pec greznuma piepliduma, kas bija
ienests romieSu dzivesveida Iidz ar vinu kara darbibam Austrumos. Tie cilveki, kuri atteicas
no sena samériguma un, sakusi rikot balles, tapat to nesaka Iidz vakaram. S&sties pie galda
vairak ka reizi diena tika uzskatits par mezonigumu, ka no C&zara laikiem romiesi uzskatija
par nosodamu rikot balli vai s€sties pie galda [idz saulrietam.

Augusts (Augusts Oktavians 63 — 14 pmé - pirmais Romas imperators), iesp&jams
slavenakais monarhs pasaulg, stastijis, ka ekipaza né€mis tikai maizes gabalu.

Bet Seneka, sava 83. véstulé stastot, kadu “rezZimu vin$ ievérojis esot jau vecs, kad
vecums atlava nelielus atvieglojumus, teica, ka pusdienas €dis vienu gabalinu sausas maizes
un pat nesédas pie galda. Kaut arl vina stavoklis atlava vinam térét ne tam sliktakajam
pusdienam, ka jebkuras pusdienas, kadas pienemtas Anglija un pat divas reizés lielakas.”
(Komewnckwuii, JIokk, Pycco, [Tectanorm, 1987)

DzZons Loks sava darba “Domas par audzinasanu” stasta par to, ka ir nepiecieSams
audzinat bérnus un par uztura noteikumiem. Zemak ir piedavati dazi veseliga uztura
noteikumi. Partikai jabut parastai un ordinarai, péc iesp&jas nedot bérnam galu Iidz 2-3 gadu
vecumam. Bet ja bérnam ir jasanem gala, tad ta ir jadod, bet tikai reizi diena un tikai viena
veida. Parasta liellopa gala, jéra gala vai tela gala utt. bez jebkadam garS§vielam, iznemot
izsalkumu, kas butu vislabaka garSviela. Ir jartp@jas, lai bérns €stu daudz maizes un labi
koslatu jebkuru cieto maltiti. Brokastis un vakarinas biitu veseligi bérnam dot pienu, piena
zupu, putru uz udens, auzu putru, jarip€jas, lai visas maltites bltu vienkarSas, bez liela
garSvielu daudzuma un loti maz cukura, bet vislabak - pavisam bez ta. Biezi vien labakas
brokastis bija stipri izcepts gabals pelekas maizes ar sviestu vai sieru, vai bez ta. “Nav

nepiecieSams noteikt konkrétu laiku priek§ brokastim, pusdienam vai vakarinam, bet labak to
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visu laiku mainit. Jo kungis pierod pie maltites sanemsanas konkrétaja laika un, ja to
nesanems, kungis sapes.” (JIokk, tieSsaiste)

Daudzi slaveni cilveki, taja skaita I.Repins, L. Tostojs bija vegetarisma piekrit&ji. ‘Tiek
uzskatits, ka vegetarisma priekstecis bija senas Griekijas matematikis un filozofs Pitagors.
I. Repins un L. Tolstojs $aja uztura sisttma uzsvéra tieSi morales un &tikas pamatus:
aizliegums uz dziva organisma iznicinasanu. Tom&r augu organismi arT ir dzives att€lojums uz
Zemes, tapec $ada veida filozofija neiztur kritiku.” (ITo3usikoBckuit, 2007)

Eksisté ar1 tads fenomens, ka arstnieciskais bads - pilniga atturéSanas no partikas uz
konkrétu laika periodu. Saja sistémas pamata ir organisma aizsargsp&ju mobilizacija. Saja
joma ir verts pieminét slavena badoSanas piekriteja P. Brega vardus “Bads - lielisks attiritajs,
bet nav slimibu arstéSanas Iidzeklis. Nekartigs dzivesveids - lik kur ir miisu vajuma, agras
novecosanas, sapju un cieSanu, kas parver§ cilveku par Skembu kaudzi, iemesls”.
Arstniecisko badoSanas metodi pieméroja slaveni seno laiku arsti - Hipokrats un Avicenna.
1911. gada Amerikanu rakstnieks E. Sinklers publicgja gramatu “ArstéSanas ar bado$anos”.
Vel joprojam daudzi arti pielieto So arstniecisko metodi un sasniedz labus rezultatus.

No seniem laikiem lidz pat $ai dienai eksisté savdabigas uztura metodes, kad cilveks &d,
pieméram, tikai sausu vai jelu partiku. Sada metode eksistéja vél senajiem cilvekiem, kuri
iedaltjas ka svaigédaji un sausédaji. “Svaigeédaji izslédz partikas termisko vai citu apstradi,
skaidrojot to ar produkta energétiskas vértibas saglabasanu, ka ari efektivaku jélas partikas
iedarbibu uz slima vai vesela cilvéka organismu. Sausédaji dod priekSroku Zavetiem
produktiem, kopa ar to izslédzot no uztura tideni - galveno organismam nepiecieSamo vielu.
Minétas metodes tiek islaicigi izmantotas miisdienu medicina konkréto slimibu arstéSanai.”

([Mo3usikoBckwid, 2007)
2.3. Veseliga uztura pamatprincipi miisdienas

Lai sastaditu veseliga uztura &dienkarti, ta jasastada ta, lai atbilstu visam individualajam
cilvéka organisma 1pasibam, nemot véra vina dzimumu, vecumu, profesiju, ka ar1 klimatisko
vidi, kura dzivo individs. Ar racionala uztura definiciju cie$i saistita arT uztura fiziologisko
normu definicija.

“Pasaules Veselibas organizacija populariz€é tris galvenos veseliga uztura

pamatprincipus” (Valsts izglitibas satura centrs, tieSsaiste):

1. “Mg@reniba”. (Yuzopr, 2012)
Megreniba uztura ir nepiecieSama balansa ievéroSanai: starp ar uzturu ienakoSo energiju
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un patéréto energiju; jaizvélas tads uztura daudzums, kas nodro$ina kermeni ar nepiecie$amo
energijas daudzumu konkrétiem dzives un darba apstakliem. Cilvéka organisms teré energiju
trijos virzienos:

e “Pamatvielmaina jeb bazalais metabolisms ir energijas daudzums, kas nepiecieSams
organisma dzivibas pamatfunkciju uzturéSanai fiziologiska miera apstaklos.”
(Kopégjais energijas patérins, tieSsaiste)

e Energijas paterin$ partikas utilizacijas procesiem. Ir zinams, ka uzturvielu sadaliSanai
organisma tiek patéréts noteikts energijas daudzums.

e Energijas patérind muskulu aktivitatei. Dazadu fizisko aktivitasu laika energijas
patérina lielums ir dazads. Cilvéka energijas patérin$ diennakt ir atkarigs no vecuma,
dzimuma, kermena masas, no fiziskas un garigas slodzes, klimatiskajiem apstakliem
un organisma individualajam tpasibam.

2. Dazadiba.

Dazadibas princips nozimé, ka uzturam ir jaapmierina cilvéka organisma vajadzibas
uzturvielas, ka cilvéka organismam ir nepiecieSams daudzveidigs uzturs. Miisu planétas
iedzivotaji uztura izmanto daudzus tukstoSu dazadu partikas produktu un vél vairak &dienu.
Visa partikas produktu daudzveidiba sastdav no dazadu uzturvielu kombinacijam:
olbaltumvielu, tauku, oglhidratu, vitaminu, mineralvielu un wdens. Dazadiem partikas
produktiem ir atSkirigs kimiskais sastavs.

Uztura energétiska vértiba ir atkariga no ta sastava esoSajam olbaltumvielam, taukiem
un oglhidratiem. “Oglhidrati, galvenokart, piegada energiju, savukart, tauki un Tpasi
olbaltumvielas ne tikai apgada organismu ar energiju, bet ari ir nepiecieSamais materials $tnu
struktru atjauno$anai. Olbaltumvielu, tauku un oglhidratu savstarpgjai attiecibai uztura jabiit
1:1:4.” (Uzturs, tiessaiste) ST attieciba ir vislabvéligaka gan plastisko, gan energgtisko cilveka
organisma vajadzibu maksimalai nodroSinaSanai. No kopgja kaloriju daudzuma uztura,
olbaltumvielu 1patsvaram jasastada 12%, taukiem — 30-35%. Kada tad ir aptuvena diennakts
norma organisma uztura energétiska vertiba, olbaltumvielas, taukos un oglhidratos, ja cilvéks
nodarbojas ar vieglu fizisko aktivitati? Uzturam biitu jasatur 80-90 g olbaltumvielu, 100-105
g tauku, 360-400 g oglhidratu, bet energétiskai vertibai butu jasastada 2750 — 2800 kaloriju.

Olbaltumvielas, tauki un oglhidrati nav viendabigi, tiem ir dazads kimiskais sastavs.
Olbaltumvielas, kas atrodas lielakaja dala partikas, sastav no 8 cilvékam neaizvietojamam un
12 aizvietojamam aminoskabém. Normalam cilvékam nepiecieSams noteikts ka aizvietojamo,

ta arl neaizvietojamo aminoskabju daudzums. Optimala attieciba starp nepiecieSamam
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neaizvietojamajam un aizvietojamajam aminoskabém ir atkariga no cilvéka vecuma.

Loti liela nozime ir arT partikas olbaltumvielu aminoskabju sastavs. Olbaltumvielas, kas
saturétu visas aminoskabes un pie tam optimalaja daudzuma, ta saucamas idealas
olbaltumvielas, daba nav sastopamas. Taja pasa laika dzivnieku izcelsmes olbaltumvielas (kas
tiek patérétas no galas, zivs, olu, piena un piena produktiem) tiek uzskatitas par pilnvertigam,
jo tajas ir tik pat daudz, bet dazreiz ar1 vairak, neaizvietojamo aminoskabju, neka idealajas
olbaltumvielas.

Ikdiena cilvéks izmanto uztura dazadu partikas olbaltumvielu savienojumus, kas,
parasti, satur gan dzivnieku, gan augu izcelsmes olbaltumvielas. Diennakts nepiecieSamiba
pec olbaltumvielam cilvékam (vidgji 80-90 g) ir atkariga no olbaltumvielu kvalitates: jo
mazak pilnvertigas ir olbaltumvielas, jo augstakai jabiit ir normai. Neskatoties uz to, ka augu
izcelsmes olbaltumvielas ir nepilnvertigas, tomér tas spélé svarigu lomu cilvéka uztura.
Optimala attieciba starp dzivnieku un augu izcelsmes olbaltumvielam svarstas starp 60:40 lidz
50:50 (atSkiriba no augu izcelsmes olbaltumvielu kvalitates), bet vidgji sastada 55:45.

Aprekinot cilvéka vajadzibu péc taukiem, ir janem véra nepiecieSamiba nodrosinat
organismu ar pilnvertigam tauku vielam un taukos $kistoSajiem vitaminiem.

Ka rada pasaules statistikas dati, tauku dala attistito valsts iedzivotaju uztura nemitigi
palielinas. Tas tiek paskaidrots ar tauku augstu energétisko vértibu un pievilcigu garSu. Tomer
parak liels tauku Tpatsvars uztura, it Tpasi parak liels apjoms piesatinato dzivnieku izcelsmes
tauku, ka rezultata palielinas iedzivotaju saslimSanas gadijumi ar aterosklerozi un koronaras
sirds slimibu. It Tpasi tas attiecas uz to iedzivotaju grupu, kas uztura lieto vairak, ka 40%
tauku (kaloriju zina) un tajos dominé piesatinatie dzivnieku izcelsmes tauki.

Tauku daudzumam uztura biitu jabit videji ap 33% (kaloriju zina). No kopgja tauku
apjoma ne mazak ka 30% biitu jasastav no augu ellam, kas ir neaizvietojamo polinepiesatinato
taukskabju avots.

Oglhidratiem ka uzbaves materialam ir mazaka nozime, tomer tie ietilpst visos
organisma audos. Ja uztura trikst oglhidratu, organisms energetiskajam vajadzibam
pastiprinati izlieto olbaltumvielas un taukus. “Diennakts deva veselam, pieaugusam cilvekam
ir apméram 350-400 g oglhidratu. Lielaka dala (250-300 g) oglhidratu jauznem cietes veida,
mazaka (apméram 100 g) - ar cukuriem, jo ta organisms tiek vienmérigi nodrosinats ar
vajadzigo energiju, ka ari pasargats no straujam cukura daudzuma svarstibam asinis.”
(Oglhidrati, tiessaiste) Cukurs ir ta saucamo “tukso kaloriju” nesgjs, jo tas nesatur nekadu

neaizvietojamo uztura komponensu. Vel jo vairak, cukurs sekmé& kariesa paradisanos un
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izplatisanos, turpeti cits oglhidratu parstavis — ciete — sadu ietekmi nenes. Tapat ari cukura
lietosana lielos daudzumos paaugstina glikozes koncentraciju asinis, kas ir riska faktos
saslimsanai ar cukura diab&tu. Taja pasa laika ciete, nemot véra tas Ieno parstradi organisma,
neietekmé organismu $ada veida. Tapéc ieteicams maksimali ierobezot cukura lietosanu
konditorejas izstradajumos un nepieciesamibas gadijuma censties cukuru aizvietot ar cieti.

Veseligam organismam nepieciesamas ari ta saucamas skiedrvielas vai balasta vielas,
tas, parasti, ir augu sanu membranas un sastav no skiedram un pektina. Par optimalu tiek
uzskatita skiedrvielu lietosana ikdiena 10-15 g apméra, taja skaita — 9-10 g skiedrvielu un 5-6
g pektina. Skiedrvielas uzlabo kunga un zarnu trakta darbibas funkciju, palidz novérst
stagnacijas paradibas zarnas. Ir noteikta apgriezta sakariba starp skiedrvielu lielumu uztura un
resnas zarnas véza paradibas biezumu.

Ari vitamini ienem nozimigu vietu uztura un ir neaizvietojama pareiza uztura
sastavdala. Senos un ne tik senos laikos dazas iedzivotaju grupas cieta no smagam slimibam,
kuras attistitijas gipo - un avitaminozes rezultata. Tadas saslimsanas ka cinga, pelagra, rahits,
polineirits (Beri-Beri), noteikta veida anémiju, un hemofilija (palielinata asinosana), ka ari
daudzas citas, vairakkart sasniedza plasu cilvéku skaitu, ka rezultata krasam vitaminu apjoma
samazinajumam uztura. Masdienas sadas saslimsanas ir reti sastopamas pateicoties plasai
medicinas zinasanu propagandai, veselibas aprapes iestazu, ka art daudzu valstu darbibai, kas
ir vérsta uz tadu labveligu apstaklu radisanu, kas apgadatu iedzivotajus ar pietiekosu vitaminu
daudzumu.

Ir janem veéra, ka uzglabajot darzenus un auglus, ar laiku tajos tiek samazinats vitaminu
daudzums. “P&dgjo gadu p&tijumi norada, ka attistitajas valstis loti plasi sastopams vitaminnu
trakuma stavoklis daudzam iedzivotaju kategorijam, it ipasi sievietem stavokli vai barojosam,
cilvekiem gados, skolniekiem. lemesli sai paradibai slépjas ne tikai neracionala uztura, bet ari
del izmainam partikas uztura struktaras. Tas ir saistits ar rafingtas, ar augstu kaloriju saturu,
konservetu un ilgi glabajamo produktu lietosanu, kuros vai nu nav vitaminu, vai to daudzums
ir loti zems. No mingta izriet nepieciesamiba izmantot ikdienas uztura dabigus produktus, kas
satur daudz vitaminu, ka ar1 lietot speciali razotus vitaminu preparatus, it ipasi ziemas un
pavasara periodos, kad vitaminu daudzums partika ir pazeminats.” (Ilenstaep, 1997)

Cilveka organisma vajadzibas nepieciesamajas mineralvielas, principa, parasti tiek
apmierinatas ar parasto uztura lietojamo produktu klastu, ja tie satur pietiekosu daudzumu

darzenu, auglu, maizes un piena.
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3. Uztura rezims.

Uztura reZima pamata ir 4 pamatprincipi:

e Uztura regularitate. Nemot véra miisu organisma nosacito reflektu reakcijam - siekalu,
kunga sulas un fermentu izdaliSanas, kas nosaka korektu partikas parstradi, ir secinats
ka ir lietderigi planot &dienreizes noteikta un vienada laika.

e Racionalas partikas klasta atlases ievéroSana katrai €dienreizei, lai nodroSinatu
labvéligas pamata vielu proporcijas uztura.

e Vairakas &dienreizes diena. P&tijumi pierada, ka viena vai divas &dienreizes
nelabveligi ietekmé veselibu un palielina saslimSanas varbutibu. Veselam cilvékam
rekomendé ne mazak ka tris vai Cetras &dienreizes diena ar iesp&jamu papildus
&denreizi (sula no rita vai kefira glaze pirms gul&tieSanas)

e Sapratiga partikas apjoma sadaliSana starp &dienreiz€m. Brokastim un pusdienam ir
janodroSina vairak ka % no uztura apjoma, bet vakarinam mazak par 5 no kopgja

apjoma.

EdinaSanas probléma ir viena no svarigakam globalam problémam, kuru ANO izvirzija
cilvéces prieksa kopa ar tadam problémam ka vides aizsardziba, energijas nodro§inajums u.c.
Tapat arT milziga uzmaniba tiek pieveérsta &dinasanas un veselibas saiknei valstis ar augstu
dzives Itmeni, kur loti liela dala iedzivotaju cie§ no slimibam, kas tika iegiitas nekorektas
€Sanas rezultata, taja skaita no parésanas.

Veseliga uztura problémas tiek izskatitas arT valsts liment Latvija. Lai veicinatu veseliga
uztura lietoSanu un veseligu &Sanas paradumu ievéroSanu, Veselibas ministrija kopa ar
zinoSakajiem uztura specialistiem strada pie ta, lai veidotu valsti veseliga uztura politiku:

e Veselibas ministrija ir izstradajusi Pamatnostadnes “Veseligs uzturs. 2003. — 2013.”,
kura izanaliz€ti uztura paradumi Latvija un identificétas lielakas problémas, ka ari
uzskaititi meérki, kas jasasniedz $aja laika posma, lai veicinatu veseliga uztura
lietoSanu sabiedriba (Ministru kabinets, 2003);

e 2006. gada veselibas ministra vadiba tika izveidota starpinstitiiciju Uztura padome,
kuras galvenais merkis ir veicinat uztura politikas stenoSanu, analizgjot ar uzturu
saistitas sabiedribas veselibas problémas un sniedzot priekSlikumus So probléemu
risinasanai (Veselibas ministrija, tieSsaiste);

e Veselibas ministrija ir izstradajusi veseliga uztura ieteikumus dazadam iedzivotaju

grupam. (Veselibas ministrija, 2003)
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3. MACIBU TEMAS “VESELIGS UZTURS” SATURA APROBACIJA

Saja nodala ir aprakstits tematiska plana izveides un izveidota macibu satura aprobacijas
process, ta analize; izveidotais tematiskais plans macibu témas “Veseligs uzturs” apguvei 8.

klasg, ka arT izanaliz&ti skolénu macibu sasniegumi un skolénu aptaujas dati.
3.1. Tematiska plana izveide

Diplomdarba autore, izstradajot macibu stundu tematisko planu “Veseligs uzturs”
majturibas un tehnologiju macibu stundam 8. klasé, balstijas uz Ministru kabineta
noteikumiem Nr. 468 “Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu, pamatizglitibas macibu
priekSmetu standartiem un pamatizglitibas programmu paraugiem”, Valsts izglitibas satura
centra izveidoto macibu programmas paraugu un literatiru un citus informacijas avotus par
veseliga uztura jautajumiem.

Veidojot macibu tematisko planu, autore ir izvirzijusi mérkus veicinat skolénu
zinasanas par veseligu uzturu un nodroSinat skolénus ar nepiecieSamo informaciju personigo
stratégiju un tehnologiju veselibas saglabasanai un nostiprinasanai veido$anai.

P&c diplomdarba autores uzskatiem, macibu satura teémai “Veseligs uzturs” 8. klas€ ir
jaietver divas dalas: pamatdalu, kura tiks izskatiti veseliga uztura bitibas un véstures
jautajumi, veseliga uztura pamatprincipi un vispargjie ieteikumi; un izvéles dalu, kuru
skolotajs veidos patstavigi, izveloties t€émas macibu stundam p&c saviem uzskatiem, atbilstosi
veseliga uztura tematikai. Nemot veéra pamatizglitibas macibu priekSmeta programmas
parauga 8. Kklasei esoSajiem macibu satura apgustamiem jautajumiem (skat. 14. Ipp),
diplomdarba autore par pamatsaturu piedava macibu t€mas 1., 2., 6. un 7. macibu stundai.
Pargjas macibu témas tika izveletas pec autores viedokla par veseliga uztura redz&jumu.

Macibu témas ,,Veseligs uzturs” apguvei ir paredzeétas 8§ macibu stundas, kuru saturs

aprakstits turpmak.

1. macibu stunda - Veseliga uztura pamatprincipi. Uztura ietekme uz veselibu.

Skoléni iepazistas ar veseliga uztura pamatprincipiem, uztura uznemsanas ierobezoSanu
un ta veidiem; iepazistas ar jédzienu “diéta” un psihologiskajiem un fiziskajiem veselibas
trauc€jumiem, kas saistiti ar uzturu. Macibu stunda tiek izmantota PPT prezentacija. Skoléni
aizpilda anketas par sava uztura veseligumu, patstavigi aizpilda tabulu par veseliga uztura
nosacijumiem, izmantojot reklamas bukletus veido veseliga uztura plakatus.

Sasniedzamais rezultats: “Skoléni zina pilnvértiga uztura pazimes.” (Valsts izglitibas satura
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centrs, 2005) Skoléniem ir priekSstats par veseliga uztura biitibu, par uztura ietekmi uz

veselibu; vini zina veseliga uztura pamatprincipus, prot noteikt veseliga uztura nosacijumus.

2. macibu stunda - Uztura rezims. Edienkarte.

Skoléni iepazistas ar uztura reZima bitibu, sastavdalam, veidiem; uztura reZima
veidoSanas pamatprincipiem. Macibu stunda tiek izmantoti dazadi informacijas avoti (macibu
gramatas, izdales materiali, PPT prezentacija). Skoléni pilda praktisko uzdevumu: aprékina
savu energijas patérinu diennakti; izstrada sev piem@rotu uztura rezimu, izverojot veseliga
uztura nosacijumus un savu noslogotibu; nosaka sev piemérotu optimalu €dienreizu laiku.
Sasniedzamais rezultats: “Skoléni macas novértét €dienkarti, ieveérojot veseliga uztura
nosacijumus.” (Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Skoléni macas izstradat uztura reZimu,
ieverojot veseliga uztura nosacijumus un savu noslogotibu; prot raksturot savu uztura reZimu

un secinat par sava uztura pietickamibu.

3. macibu stunda - Udens nozime cilvéka uztura.

Skoléni iepazistas ar tdens nozimi cilvéka uztura, izmantojot interaktivas macibu
metodes. Skoléni dalas ar savam zinasanam par macibu stundas t€mu, izvirza jautajumus par
So tému, lasa tekstu, mekl€ atbildes uz izvirzitajiem jautajumiem, veido “domu karti”.
Sasniedzamais rezultats: Skoléni zina par idens funkcijam cilvéka organisma, par parmeérigas
un nepietickamas Skidruma lietoSanas negativajam sekam. Saprot Gidens lietoSanas uztura

svarigumu.

4. macibu stunda - Uztura alergijas.

Skoléni iepazistas ar partikas alergéniem; alergiju izraisoSiem faktoriem; partikas
alergijas izpausmém un ricibu ta gadijuma; ar partikas alergijas slimnieku uzturu. Macibu
stunda tiek izmantoti PPT prezentacija, izdales materiali. Skoléni paros izp€ta vienu no
partikas alergéniem, prezent€ savu darbu rezultatus klasesbiedriem.

Sasniedzamais rezultats: Skoléni zina par partikas alergijas esamibu, tas veidiem un c€loniem;
ir priekSstats par alergijas izpausmém un ricibu ta gadijuma, par partikas alergijas slimnieku

uztura sastadiSanas principiem, partikas alergijas noteikSanu un arstéSanu.

5. macibu stunda - E-vielas partikas produktos.
Skoléni iepazistas ar E-vielu daudzveidibu un vésturi, lietoSanas pamatojumu un
ietekmi uz veselibu. Izmantojot INSERT metodi skoléni patstavigi iepazistas ar informaciju

par E-vielam. Skoléni izp&ta produktu etiketes uz E-vielu esamibu, sadala atrastas E-vielas
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grupas, aizpilda tabulu un izdara secinajumus par pusaudzu starpa popularu produktu
veseligumu. Macibu stunda tiek izmantoti dazadi izdales materiali.

Sasniedzamais rezultats: Skoleéniem ir prieksstats par E-vielam, ta ietekmi uz veselibu. Prot
atrast informaciju par E-vielam; izdarit secindjumus par partikas produkta veseligumu,

pamatojoties uz informaciju uz produkta etiketes.

6. macibu stunda - Piens un piena produktu veértiba veseliga uztura.

Skoléni iepazistas ar piena produktu daudzveidibu un to uzturveértibu; uzglabasanas
noteikumiem; piena produktu izmantoSanas iesp&jam &dienu gatavosana, kulinaras apstrades
iespéjam un ta ietekmi uz uzturvertibu. Macibu stunda tiek izmantoti PPT prezentacija,
izdales materiali. Skoléni izp&ta un salidzina piena un piena produktu uzturvértibu, izdara
secinajumus par piena produktu vertibu veseliga uztura, prezent€ savus secinajumus.
Sasniedzamais rezultats: ,,Salidzina uzturvielu daudzumu dazados produktos, izmantojot
uzturlidzeklu kimiska sastava tabulas.“ (Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Skoléniem ir

padzilinatas zinaSanas par piena produktiem no veseliga uztura aspekta.

7. macibu stunda - Biezpiena kréma gatavoSana un pasniegSana.

Skoléni iepazistas ar biezpiena kréma gatavoSanas secibu. levérojot darba droSibas
noteikumus, skoléni grupas gatavo un pasniedz pagatavoto €dienu. Skoléni deguste
pagatavoto biezpiena krému, izdara secinajumus par &€diena kvalitati.

Sasniedzamais rezultats: “Plano &dienu gatavoSanas darbu secibu. Gatavo pec receptém piena
un piena produktu &dienu, ievérojot darba droSibu. Macas novértét &diena kvalitati un dot
ieteikumus garSas uzlabosanai.” (Valsts izglitibas satura centrs, 2005) Skoléniem ir zinaSanas

un prasmes &diena gatavoSana un pasniegSana.

8. macibu stunda - Nosléguma parbaudes darbs.
Skoléni, izmantojot dazadus macibu materialus, pilda parbaudes darbu.
Sasniedzamais rezultats: Skoléni apliecina savas zinaSanas par macibu t€ému “Veseligs
uzturs”.
Autores izstradatais tematiskais plans macibu témai ,,Veseligs uzturs” skatams 1.

pielikuma.
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3.2. Macibu satura aprobacija un analize

Diplomdarba autore izanaliz€jusi literatiiras avotus un izveidojusi macibu saturu un
macibu stundu tematisko planu t€mai ,,Veseligs uzturs”, kas tika parbaudits Rigas 65.
vidusskolas 8. klas€, kura macas 10 skoléni.

Nemot veéra lielu teortiska materiala apjomu, kas ir paredzets iepazistinasanai ar
macibu vielu un to, “ka macibu satura apguve liela uzmaniba pievérSama skolénu praktiskajai
darbibai — tai japlano vismaz 75% no visam macibu procesam atveleta laika” (Valsts izglitibas
satura centrs, 2005), autore sava darba centas izmantot daudzveidigas macibu metodes, kuras
ir aprakstitas $1 darba 1.3 apaksSnodala, ka art izstradat skoléniem piem&rotus macibu lidzeklus
teémas apguvei: prezentacijas, darba lapas, uzskates un informativos materialus. Par cik
macibu stundam izstradatais macibu materials sastav no 111 lapam un ir parak apjomigs, tika
nolemts to iznemt no diplomdarba un ielikt speciali izveidota metodiskaja mapé.

Pirmaja macibu stunda ieprieks iegiito zinaSanu par t€mu aktualiz€Sanai un labvéligas
atmosferas klasé radiSanai skoléni tika iesaistiti parruna par veseligu uzturu. Skoléni aktivi
piedalijas parruna: atbildéja uz jautajumiem un uzdeva savus, dalijas ar savu viedokli un
savam zinaSanam, kas deva darba autorei iesp&ju secinat, ka veseliga uztura jautajumi jau bija
apspriesti $aja klas€ un ir zinami skoléniem. Lai ierosinatu skolénu interesi par apspriezamo
materialu, viniem tika piedavata anketa par sava uztura veseligumu (1A). Anket&Sanas
rezultati netika apkopoti apstradati, jo §is uzdevums bija domats skolénu ieinteres€Sanai un
sevis izzinasanai. Tome@r skoléni atzinas, ka, péc anketu rezultatiem, vinu uzturs nav tik
veseligs, kaut arT ar veseliga uztura nosacijumiem daudzi skoléni ir iepazistinati. Skoléniem
tika radita prezentacija par veseliga uztura pamatprincipiem (1PPT). Péc tam labakai
informacijas iegaumésanai skoléniem vajadzgja aizpildit tabulu (1T), paros apspriest paveikta
darba rezultatus un izmantojot reklamas bukletus izvedot plakatus par veseligu uzturu (skat. 3.
pielikums), prezentét tos. Plakatu veidoSana ka macibu uzdevums skoléniem patika, bet,
nemot vera laika trikumu, ne visiem izdevas pabeigt iesakto darbu, kas lika autori pardomat
laika sadaltjumu macibu stunda.

Otras macibu stundas sakuma skoléniem tika piedavats izlasit tekstu (2TX) un atbildét
uz jautagjumu par uztura ietekmi uz veselibu, lai vini atcerétos, ko ir macijusies pagajusaja
macibu stunda. Talak skoléniem tika radita darba autores izveidota prezentacija par uztura
rezimu (2PPT). Prezentacijas laika darba autore rosindja skolénus komentet informaciju ar

piemériem no savas pieredzes, kas palidzgja visiem skoleniem iesastities darba. Tad tika
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izdalitas darba lapas ar praktiskajiem uzdevumiem (2DL): izmantojot dazadus informacijas
avotus (macibu gramatas, veseliga uztura ieteikumus (2Ul), uztura piramidu (2UP), pareiza
uztura apli (2AP)) skoléniem bija uzdots aprékinat savu energijas patérinu diennakti; izstradat
sev piemérotu Uztura rezimu, ieverojot veseliga uztura nosacljumus un savu noslogotibu;
noteikt sev optimalu &dienreizu laiku un izdarit secinajumus par paveikto darbu. (skat. 4.
pielikums) Sada veida uzdevumu skoléni pildija pirmo reizi, tapéc darba laika vini uzdeva
daudz jautajumu, kas deva darba autorei saprast, ka, pirmkart, pirms §1 uzdevuma pildiSanas ir
jadod sikaku instrukciju skoléniem un, otrkart, skoléni bija ieinteres€ti un motivéti péc
iesp&jas labak izpildit uzdevumu.

Tre$a macibu stunda sakas ar jautdjumu par tdens nozimi cilvéka dzivé. Jaunas
informacijas sakartosanai un fikséSanai tika izmantota informacijas grafiskas organizacijas
metode “Zinu/gribu uzzinat/uzzinaju” (skat. 18. Ipp.). Skoléni, atbildot uz jautajumu “Ko jis
zinat par Gdens nozimi cilvéka uztura?”, veidoja uz tafeles uzzimétas tabulas pirmo aili (3T).
ST uzdevuma pildisana neizdevas iesaistit visus skolénus, bet tie skoléni, kuri aktivi piedalijas
darba, paradija augstu atbilzu kvalitati. Nakamais jautajums bija “Ko jis grib&tu vél uzzinat
par idens nozimi cilvéka uztura?”. Ir jaatzimée, ka skoléniem bija diezgan griiti atbildét uz So
jautajumu — atSkiriba no pirma jautajuma, Seit skoléniem bija japarada savas zinaSanas tieSi
par macibas stundas t€mu. Atbildes tika pierakstitas tabulas otraja ailé. Talak skoléniem tika
uzdots jautajums “Ko jis gribetu vel uzzinat par idens nozimi cilvéka uztura?”, kas izraisija
grutibas. Autoresprat, viens no iemesliem varétu bt tas, ka skoléni nav pieradusi pie $ada
veida uzdevumiem, dazkart viniem ir vieglak atbildét uz jautajumu, nevis uzdod to. Tad
skoléniem tika piedavats teksts (3TX), kur viniem vajadz&ja atrast atbildes uz izvirzitajiem
jautajumiem un aizpildit tabulas tresSo aili. Uz jautajumiem, uz kuriem netika atrastas atbildes
teksta, skoléniem bija atlauts meklét atbildes interneta. Macibu stundas nobeiguma skoléni no
informacijas no tabulas pirmas un tre$as ailes veidoja “domu kartes” (skat. 5. pielikums),
demonstréja un komentgja tas.

Ceturta macibu stunda bija veltita uztura alergijai, skolénu zinasanu limena noteiksanai
viniem bija uzdots jautajums “Ko jis zinat par uztura alergiju?”. Pamatojoties uz skolénu
atbildém, diplomdarba autore secindja, ka skoléni ar doto t€mu iepazistinati slikti, kas vélreiz
nostiprindja autores viedokli par §1 t€mas nepiecieSamibu. Macibu stundas turpinajuma
skoléniem tika radita prezentacija (4PPT), kuras laika autore centas vérsties pie skolénu
pieredzes, tadejadi radot labveligus apstaklus informacijas iegauméSanai. Talak skoléniem

tika piedavats sadalities paros un izpildit uzdevumu, izmantojot diplomdarba autores
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izstradatas darba lapas — izlasit tekstu (4TX1-4TX5) par vienu partikas alergénu un aizpildit
tabulas (4T) pirmo rindu. Uzdevums neprasija no skoléniem nekadu ipasSo zinaSanu vai
prasmju, tapéc neizraisija daudz jautajumu. Tomér dazi skoléni neattiecas pret uzdevumu
nopietni, pievérsa uzmanibu citam, ar macibu stundu nesaistitam lietam, kas piespieda autori
samazinat vert§jumu par darbu. Kad visi skoléni pabeidza pirmo uzdevumu, viniem tika
piedavats prezentét iegiito informaciju saviem klasesbiedriem ta, lai visi skoléni var€tu
aizpildit visu tabulu un viniem ir prieksstats par citiem partikas alergénim. (skat. 6. pielikums)
Macibu stundas beigas skoléni atzimgja, ka tada veida darbu vini pildija pirmoreiz. Analizgjot
skolénu uzvedibu klasesbiedru uzstasanas laika, autore secinaja, ka skoléniem ir griiti uztvert
informaciju ne no skolotaja, bet no saviem klasesbiedriem.

Piektas macibu stundas gaita diplomdarba autore iepazistindja skolénus ar E-vielu
daudzveidibu un izmantoSanu partika, izmantojot INSERT metodi - skoléniem tika piedavats
patstavigais darbs ar tekstu (5TX). Skoléni lasija tekstu un veica lapas mala atzimes, tada
veida novertgjot ieglto informaciju. Tad skoléni vargja apspriest izlasito un izdarit
secinajumus gan par savam iepriekSajam, gan par macibu stunda iegiitajam zinaSanam. No
savas puses autore secindja, ka teksts macibu stundai tika izvéléts veiksmigi, jo skoleni
parsvara noradija, ka informacija bija jauna priek§ viniem un izraisija interesi, ka ari bija
izklastita saprotama valoda. Talak skoleni veica dazadu pusaudzu vidii popularu &dienu
sastava izpéti uz E-vielu esamibu. Skoléniem tika izsniegtas &dienu etiketes (5E), darba lapas
(5T1) un tabulas ar E-vielu raksturojumu (5T2); tika piedavats izpétit €dienu etiketes, sadalit
tas grupas un izdarit secinajumus par attieciga €diena veseligumu. (skat. 7. pielikums) Autore
noveroja, ka skoleéniem bija griiti pildit ped€jo uzdevumu, vini biezi jautaja, kadiem ir jabit
secinajumiem, kas, autoresprat, liecina par to, ka skoléni negrib domat pasi un viniem vieglak
padodas informacijas reproducéSanas, nevis analizes uzdevumi. Macibu stundas beigas
skoléni dalfjas ar saviem secinajumiem gan par paveikto darbu, gan par izp&tes rezultatiem.

Sesta macibu stunda tika veltita piena un piena produktu vertibai veseliga uztura.
Macibu stundas sakuma skolénu uzdevums bija sadalities grupas un uz darba lapam (6L1-
6L3) atbildét uz vienu jautajumu par pienu. Autore bija parsteigta, ka skoléniem no vienas
grupas neizdevas veiksmigi izpildit So uzdevumu - vini nevargja nosaukt piecus piena
€dienus, kurus var pagatavot majas. Parrunas ar majturibas un tehnologiju skolotaju gaita tika
noskaidrots, ka skoléni no §is grupas biezi kavé macibu stundas, ka ar1 neizrada lielu interesi
zinasanu apgusana. Talak skoléniem tika paradita diplomdarba autores izveidota prezentacija

par piena produktu daudzveidibu un uzturveértibu, piena produktu €dieniem (6PPT), ka arT tika
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piedavats iepazities ar informaciju macibu gramata. Nakamais uzdevums bija saistits ar
dazadu piena produktu izp@ti. Skolénu grupas sanéma tabulas praktiskajam darbam (6T5),
piena un piena produktu uzturvértibas (6T2-6T4) un energetiskas veértibas tabulas (6T1) un
pétija piena produktu ar dazadu tauku saturu uzturveértibu, noslédzot darbu ar secinajumiem
par piena un piena produktu veértibu veseliga uztura. (skat. 8. pielikums) Ka jau ieprieks bija
mingts, skoléniem griti padodas $ada darba veids, ka ar Soreiz uzdevuma pildiSana izraisija
daudz jautajumu. Tiem skoléniem, kuri atrak pabeidza darbu, tika piedavats papildus
uzdevums - krustvardu mikla (6KM). Skoléni $o uzdevumu pienéma ar entuziasmu, tie, kuri
vel pildija iepriekSejo uzdevumu, centas pabeigt atrak, lai arl paspetu uzminét krustvardu
miklu.

Septita macibu stunda tika parédzeta biezpiena kréma gatavoSanai un pasniegSanai.
Macibu stundas sakuma skoléni tika iepazistinati ar droSibas noteikumiem un personigas
higiénas normam darbam macibu virtuve, tapeéc atlauju praktiskajam darbam vargja sanemt
tikai tie skoléni, kuriem bija Iidzi priekSauts un galvas sega. Ari tika parbaudita nepiecieSamo
macibu stundai partikas produktu esamiba. Rezultata viens no skoléniem netika pielaists pie
darba, jo nebija gatavs macibu stundai un, pat nemot véra citu skolénu priekslikumu,
pievienoties grupai un autores piedavato darba te€rpu, atteicas stradat. Pirms praktiska darba
veikSanas skoléni iepazinas ar biezpena kréma receptém (7R1-7R3), &diena pagatavoSanas
tehnologiskajam kartem (7TK1-7TK3) un shémam (7S1-7S3) Skoléni praktisko uzdevumu
veica ar interesi, atbilstoSi uzdevuma prasibam. Neskatoties uz laika trilkumu, skoléni 40
mina$u laika izpildija visus ieplanotos uzdevumus: pagatavoja &dienu (skat. 9. pielikumu),
uzklaja galdu, nodegust€ja pagatavoto &dienu un sakartoja virtuvi. Tas varétu biit skaidrojams
ar to, ka skoléni bija ieinteres€ti darba procesa un orientéti uz rezultatu, ka ar1 pateicoties loti
rilpigai macibu stundas un resursu organizacijai. Ediena kvalitates novértéSanas prasmju
attistibai tika izveidota tabula ar &diena degustacijas planu (7D1-7D2), kuru skoléni aizpildija
ediena degustacijas procesa. Kopuma uzdevums skol€niem nesagadaja ipasas problémas,
tomér diplomdarba autore uzskata, ka Sis uzdevums tika paveikts pavirsi.

Astota macibu stunda tika veltita nosléguma parbaudes darba par macibu tému
"Veseligs uzturs" izpildei. Skolénu zinaSanu noteikSanai tika izveidots parbaudes darbs
(8PD). Pirms darba uzsakSanas skoléniem tika izskaidrota instrukcija katra uzdevuma
pildiSanai. Autoresprat, viens no galvenajiem macibu procesa mérkiem ir iemacit skolénus
patstavigi meklét informaciju, tapéc darba procesa viniem tika atlauts izmantot dazadus

informacijas avotus, kuri bija pieejami macibu telpa (macibu gramatas, uztura macibu
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gramatas, E-vielu tabulas utt.). Tika noveérots, ka daudzi skoléni pat necentas izpildit darbu
maksimali veiksmigi - vini neizmantoja piedavatas iesp&jas labakai uzdevuma izpildei. P&c
autores domam tas varétu liecinat par skolénu paSparliecinatibu un nenopietno attiecksmi pret
veicamo darbu. Tomér daZi skoléni aktivi iesaistijas darba procesa, paradija interesi pret
daziem uzdevumiem, pateicoties kam secinaja, ka ar1 parbaudes darbs var biit noderigs un

informativs.

3.3. Skolénu darbu rezultati un analize

Novadot visas macibu stundas, ka arT izvértgjot skolénu darbus, tika sagatavota skolénu
macibu sasniegumu tabula (skat. 3.1. tabula), ka ari skolénu sasniegtie rezultati tika apkopoti
diagramma (skat. 3.1. att.). Secinajumi, galvenas atzinas, problémas un skolénu sasniegumu

rezultatu analize tiks aprakstita zemak.
3.1. tabula.

Skolénu macibu sasniegumi

N. | Skoléns | 1.nod. | 2.nod. | 3.nod. | 4.nod. | 5.nod. | 6.nod. | 7.nod. | Parb. | Kop.
p. darbs | vert.
K.

1. Al [ n [ i ni i i 7 7
2. Al [ i [ i ni ni n 6 6
2k D.C. [ ni [ ni i i n 5 5
4. J.C. [ i [ i i i i 8 8
5. K. M. [ ni [ i i i i 6 7
6. L. P. [ i n ni i i ni 5 5
7. N. K. [ i [ i ni ni i 7 7
8. N. M. [ i [ i i ni n 6 7
9. V. G. n n [ i i i i 6 7
10. V. L. [ i [ i ni i i 8 8
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3.1. attels

Skolenu sasniegtie rezultati

B VErt&jums par nosléguma
parbaudes darbu
m Kopgjais vertejums par
macibu t€mu
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Skoléna nr.

Vertejums
[ N w B €] D ~ (o]

o

Kopuma var secinat, ka visi skoléni sekmigi apguva veseliga uztura tematu. Visi skoléni
gala parbaudijuma sanema apmierinosas atzimes. No 10 skoléniem tikai diviem bija viduveja
atztme, savukart pargjiem skol€niem atzimes svarstijas no 6 ballem (4 skoléni) [idz 8 ballem
(2 skoléni). Parbaudes darba vert€jumi nebija augsti, kas var€tu but saistits ar sekojo$am
problémam:

e Darba apjoms. Piedavatais parbaudijums bija apjomigs. Sastavéja gan no testa
jautajumiem, gan ari no atvertjajiem jautajumiem, daudz jautajumu uz atjautibu un
problému risinajumiem, kurus skoleéni vissliktak izpildija.

e Laika ierobezotiba. Daudzi skoléni daudz laika iztér&ja uz vieglakajiem jautajumiem
un neizvertja darba apjomu un esoso laiku.

e Skoléniem bija griiti izdarit secinajumus, kas liecina, ka diemzel, skoléni nav radusi
analiz&t problé€msituacijas, rast risinajumu nestandarta gadijumos, kas vargtu liecinat
par to, ka bérni reti sastopas ar §adiem uzdevumiem.

e Tapat skoléni diezgan vieglpratigi uztvéra uzdevumus, jo sakotngjie jautajumi bija
vieglaki, neka pargjie, lidz ar ko tika patéréts gan lieks laiks, gan ari skoléni nebija

gatavi sarezgitakiem jautajumiem.
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Runajot par kop€jo novertéjumu, varétu secinat, ka galvenie iemesli atzimju zemajam

limenim bija:

e Vieglpratiga atticksme pret stundu tematiem;

e Formala uzdevumu izpilde, ja uzdevums ir vienkarss, skoléni to pildija ar entuziasmu,
tiklidz jautajums skita viniem sarezgits, skoléni pildija uzdevumu pavirsi;

e Motivacijas un aktivitates trilkums. Ne vienmeér skoléni aktivi iesaistijas stundas;

e Ne visiem skoléniem bija saistoSa veseliga uztura t€ma. Daudziem no viniem ta bija
talu no “realas dzives”.

Analizgjot macibu stundu novert&jumu, var rast kopsakaribu, jo vieglaki bija skoléniem
piedavatie uzdevumi, jo sekmigak tie tika izpilditi, piem&ram pirmaja macibu stunda, kur tika
izklastiti veseliga uztura pamatprincipi, prakstiskais uzdevums balstljas uz skolénu
zinasanam, gan iegutam stundas laika, gan arT no iepriesgjas pieredzes. Tapat arT treSaja
macibu stunda, skoléniem tika piedavats, izlasot tekstu, izveidot domu kartes, kura izpildei
nebija nepiecieSams veikt analizi un risinat problémsituaciju. Savukart, otraja, piektaja un
sestaja nodarbiba uzdevums paredzgja, ka skoléni veiks izp€ti un praktiski pielietos iegiitas
zinasanas secinajumu sagatavoSanai. Diemz€l skolénu izdaritie secindjumi nebija atbilstosi
skoléenu vecumam, parak pavir$i un netalredzigi, kas var secinat par to, ka skoléni reti
sastopas ar $ada veida uzdevumiem. Skoléni nemak izdarit secinajumus, secinajumu vieta
konstaté faktus. Ceturtaja un septitaja nodarbiba vienigie "ni" iemesli bija skolénu uzvedibas
problémas (ceturtaja stunda "ni" tika ielikts skoléniem, kas sarunajas, tad€jadi traucgjot

pargjiem, septitaja skoléns nebija sagatavots praktiskajam darbam un atteicas to izpildit).

3.4. Aptaujas datu analize

Lai noteiktu skolénu atgriezenisko saiti par macibu tému “Veseligs uzturs”, tika
sagatavota aptauja (8AL), kura tika ieklauti divu pamattipu jautajumi. Jautajumi ar
piedavatiem atbilZzu variantiem un atvertie jautajumi, kur skoléniem bija iesp&ja izteikt savu
viedokli par macibu t€ému, noradit savas atzinas, trikumus un gritibas.

Aptauja tika piedavata skoléniem ka majas darbs, un taja piedalijas visi 10 skoléni.

Zemak ir apkopoti aptaujas jautajumi un izanaliz€tas uz tam sniegtas atbildes.
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1. Vai tev Sajas macibu stundas bija interesanti?

Gandriz
Né, n

Ja, vienmer, 4

Gandriz
vienmer, 4

Izvertgjot minétas atbildes, ka skaidrojumu tam, ka diviem skol€niem tikai reiz€m bija
interesanti macibu stundas, varu minét, ka vinu atbildes ietekmé&ja sanemta gala vert€juma

atzime. Lielakoties skoléni bija ieinteres€ti macibu t€ému apguve.

2. Vai tu esi priecigs par stundas paveikto?

Né, nekad, I3

Ja, vienmer, 3

Gandriz vienmeér,
4

Sesi skoléni nenovértgja savus panakumus ar maksimalo atzimi. Tas nozimé, ka skoléni
kritiski (dazreiz pat parak kritiski) noverte savu ieguldijumu. Uzskata, ka vargja izdarTt vairak.

Tapat dazi bija neapmierinati ar to, ka nepaspgja laicigi uzdevumus pabeigt.
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3. Vai ar1 turpmak vélies macities So priekSmetu un uzzinat arvien vairak?

Né, nekad, O

Gandriz ne

Ja, vienmer, 2

Gandriz vienmeér,
5

Seit var secinat, ka ta dala skolénu, kas jau bija ar pieredzi veseliga uztura jautajumos,
bija vairak ieintereséti un pauda lielaku vélmi attistit savas zinasanas $aja joma. Tie skoléni,
kuriem §1 t€ma bija mazak saistoSa, diemZzg€l, ar1 nebija loti motivéti So t€mu izprast
padzilinati.

4. Ka ir mainijusies tavi prieksstati par veseligu uzturu?

Lielakoties skoleni atzina, ka vinu prieksstats par veseligu uzturu nav mainijies. Vini
atzimg, ka ta ir svariga téma veselibai, tomér vini nevar ietekmét savu uzturu, nemot véra, ka
uzturu Sobrid viniem ieplano vecaki un ne visi vecaki var atlaut savam bérnam patstavigi
organizet savu uzturu. Viens no skoleniem saprata, ka no &diena atteikties nedrikst un
&dienreizu izlaisainai var biit negativas sekas.

5. Visvairak mani parsteidza, ka...

Skolénus parsteidza, ka veseligs uzturs ir zinatne, kura ir savi noteikumi, daudz dazadu
faktoru, kurus ir jaanalize un jaievero. Tapat ar1 laika ietilpigums: lai izveidotu veseliga uztura
reZimu, ir japateré diezgan daudz laika un resursu. Skoléni ar1 atzim&a dazadu ar uzturu
saistitu slimibu esamibu, ka daudziem no tiem ir psihologiskie celoni. Parsteidza ari tas, ka
ieverojot veseliga uztura nosacijumus svara samazinasanai ir jabit 4-5 €dienreizém diena.

6. Visgrutakais bija...

Skoléni noradija, ka visgriitakais bija izpildit darbus, kur bija nepiecieSams veikt
analizi, izvertét datus un sagatavot rezimus, ka ari pildit nosléguma parbaudes darbu.
Lielakoties skolénu atzimé&ja, ka macibu t€éma griitibas nesagadaja.

7. Es vél velos uzzinat...

Vairakums skolénu veletos uzzinat papildus informaciju par veseligu uzturu, proti, par
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nepareiza uztura sekam, arstniecisko uzturu, veseligu édienu receptém.

8. Uzraksti 3 butiskakos ieguvumus, kas tev noderés!

Skoléni visbiezak noradija, ka viniem bija butiski uzzinat par alergijam un ricibu
alergiju izpausmes gadijumos, atziméja uztura rezima sastadiSanas prasmes lietderigumu, ka
ar1 viniem patika biezpiena kréma receptes. Skoléni arT atzim&ja macibu t€mas par E-vielam

svarigumu un &dienreizu skaitu diena.
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4. NOBEIGUMS

Diplomdarba mérkis ir izveidot macibu saturu t€mai “Veseligs uzturs” majturiba un
tehnologijas 8. klas€ un parbaudit to prakse.

Apkopojot un izskatot pedagogisko un psihologisko literatiiru un informacijas avotus,
par pusaudzu vecumposmu, izp€tot macibu priekSmeta reglament&oS0S normativos
dokumentus, macibu metozu izvéles un vértésanas kritériju izstrades nosactjumi, diplomdarba
autore secina, ka

1. Pusaudzu vecumposms ir sarezgits, pretrunigs, bet taja pasa laika loti svarigs
personibas veidoSanas periods. Psihologiskas un pedagogiskas ipatnibas ir izraisitas ar
pargju no viena stavokla uz citu. Visas attistibas puses paklaujas parbuvei, paradas un
veidojas psihologiskie jaunveidojumi. Sis parveido$anas process noteic visas pusaudza
vecumposma bérnu personibas pamatipatnibas un, tadejadi, darba specifiku ar viniem.

2. Normativajos dokumentos ir izklastiti pamati veiksmigai kvalitativa macibu satura
izveidei.

3. Jebkur§ maciSanas process pamatojas uz zinatniski pamatotam metodikam,
parbuditam, efektivam darba metodém un precizi organiz€tam macibu procesam. Macibu
metozu izvéle ir viens no sarezgitakajiem macibu procesa optimizacijas elementiem.

4. Skolénu macibu sasniegumu vértéSanas sistémas izveide ir diezgan sarezgits,
darbietilpigs un laikietilpigs process, kas prasa no skolotaja ne tikai normativo dokumentu
un macibu satura zinasanas, bet arT praktisko pieredzi, pacietibu un precizitati.

Raksturojot veseligu uzturu, darba autore nonakusi pie sekojoSiem secinajumiem:

1. Veseliga uztura jautajumi ir plaSi izklastiti dazados informacijas avotos, it 1pasi
interneta, taCu nav parliecibas, ka ta informacija ir pareiza un piemérota konkréta
gadfjuma.

2. Veseliga uztura jautajumus péta jau no senajiem laikiem.

3. Veseliga uztura problémas tiek izskatitas valsts Itmeni. Veseliga uztura lietoSanas
veicinaSanai un veseligu €Sanas paradumu ieveéroSanai, attiecigas valsts institiicijas aktivi
strada pie ta, lai veidotu valsti veseliga uztura politiku.

Par izveidoto macibu stundu tematisko planu, izveidota macibu satura aprobacijas
procesu, iegtitajiem rezultatiem un aptaujas datiem diplomdarba autore var secinat, ka

1. Macibu stundu tematiskais plans palidz skolotajam detalizéti apskatit sava darba

perspektivu; ta izveide prasa specifiskas zinasanas konkréta izp€tes joma, ka ar1 izpratne
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par to, ko skolotajs grib panakt katra macibu stunda, macibu t€mas beigas un ka realiz&t
ieceréto.

2. lIzveidojot macibu saturu t€mai "Veseligs uzturs" ir janém véra skolénu ieprieksgjas
zinasanas par t€mu un to, ka jauna informacija var ietekmét skolénus.

3. Skolotajam japiemit prasmei perfekti orient€ties macibu viela, prast nepiecieSamibas
gadijuma pielagoties kopg&jam skolénu noskanojumam, biit elastigam un ar labam
spriestsp&jam, lai katru situaciju varétu objektivi novertet.

4. Gatavojoties macibu stundam skolotajam ir jasagatavo precizs macibu stundas plans-
konspekts.

5. Skolénu zinaSanu Iimenis par veseligu uzturu, salidzinot ar iepriek$€jo Itmeni, ir
augstaks neka sakotngji.

6. Prakses laika darba ar konkréto klasi, darba autore noveéroja, ka skoléniem ir diezgan
zemas sp&jas secinat, ka ar1 izmantot iegiitas zinaSanas.

7. Macibu teémas “Veseligs uzturs” veiksmigai realizacijai ir nepiecieSami dazadi uzkates
lidzekli un izdales materiali: darba lapas, teksti, PPT prezentacijas, plakati ar veseliga
uztura piramidu, partikas produktu etiketes, €diena pagatavoSanas shémas.

8. Edienu pagatavosanas tehnologiskajam kartém ir jabut sastaditam skaidri un pareizi,
lai skoléniem, stradajot ar tiem, rodas pec iesp&jas mazak jautajumu.

9. Izveidotais macibu saturs atbilst konkrtajam vecumam un ir saisto$s un Spgjigs
ieintereseét.

10. Sarunajoties ar skoléniem macibu t€émas nobeiguma, diplomdarba autore secinaja, ka
skoléni jauniegiitas zinasanas labprat izmantotu praks€ vai izmantos nakotng, jo ne visiem
uz doto bridi ir §ada iesp€ja, tapec ka dzivojot ar vecakiem, uzturu planot paSiem nav tik
plaSas iespéjas.

11. Sakara ar to, ka mazakumtautibu skola ir tikai viena macibu stunda ned€la, macibu
saturs tika saisinats uz pusi un atstati galvenie aspekti, taCu pieversta mazaka uzmaniba
edienu gatavoSanai. Ja diplomdarba autorei biitu iesp€ja izmantot visas macibu standarta
paredzetas 16 macibu stundas, tad tas tiktu izmantotas veseligu €dienu pagatavoSanai gan
ikdienai, gan svétkiem.

12. Diplomdarbam izvirzitie uzdevumi ir izpilditi mérkis ir sasniegts.
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Rubana, I. M. Macities darot. Riga: Izdevnieciba Raka, 2004, 262 Ipp.

Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011.-2017.gadam. MK rikojums Nr. 504,
05.10.2011, Riga: Ministru kabinets [atsauce  23.05.2017.].  Pieejams:
http://veselibaspolitika.lv/faili/1361360614---SVP_2011_2017.pdf

Skolénu vecumposmu un dzimumu ipatnibas izzinas aktivitates konteksta. Projekts
,Jelgavas skolotaju profesionalas kompetences pilnveide tehnologiju un zinatnu joma”
Jelgava, 2006 — 2007, Ligums Nr.
2006/0116/VPD1/ESF/PIAA/05/APK/3.2.5.2./0152/0207

Slow Food Riga. [tieSsaiste] — [atsauce 23.05.2017.]. Pieejams:http://slowfood.Iv/

Svence, G. Attistibas psihologija. Riga: Apgads Zvaizgne ABC, 1999, 159 Ipp.
Uztura padome. [tieSsaiste] - [atsauce 19.05.2017.]. Pieejams:

http://www.vm.gov.Iv/Iv/ministrija/konsultativas padomes/uztura padome/

Uzturs. [tieSsaiste] - [atsauce 05.05.2017.]. Pieejams:

http://www.medicine.lv/raksti/uzturs pme

Veselibas izglitibas jautajumi pamatizglitibas mdacibu prieksmetu saturd. [tieSsaiste] —
[atsauce 28.04.2017.]. Pieejams:

http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veseliba.pdf

Veselibas ministrijas izstradatie veseliga uztura ieteikumi. [tieSsaiste] — [atsauce

05.05.2017.]. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/

Zelmenis, V. Pedagogijas pamati. Riga: IU RaKa, 2000, 291 Ipp.
Zogla, 1. Didaktikas teorétiskie pamati. Riga: Izdevnieciba RaKa, 2001, 275 Ipp.

49


https://likumi.lv/doc.php?id=268342%20
http://www.neslimo.lv/pme/?name=oglhidrati
https://likumi.lv/ta/id/78632-par-pamatnostadnem-veseligs-uzturs-2003-2013
http://www.who.int/about/mission/en/
http://veselibaspolitika.lv/faili/1361360614---SVP_2011_2017.pdf
http://slowfood.lv/
http://www.vm.gov.lv/lv/ministrija/konsultativas_padomes/uztura_padome/
http://www.medicine.lv/raksti/uzturs_pme
http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veseliba.pdf
http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

I'acnapos M. JI. 3anumamenvrnasn I’ peyusi. MockBa: HoBoe nureparypHoe U3JaHUE,
2006, 432 Ipp.

I'ypman J. I'. Hayunsie ocnoswr kyaunapuu. PAH; Tlon pen. H.H. UesyurtoBa. —
Cankr-Ilerepoypr: Hayka, 1995, 272 Ipp.

Hoapxun, K., Paiic, ®. [lcuxonocus noopocmrooeo u 0HOWECKO20 603pacma.
Cankr-IlerepOypr: ITutep, 2012, 816 Ipp.

3aup-bex C. U., Mymrasunckas WU. B. Pazsumue kpumuuecko2o mviuiienus Ha
ypoxe. Mockaa: [Ipocsemnienue, 2011, 223 Ipp.

Komencknii 5. A., Jlokk /., Pycco XK.-K., Ilecranouun, U. I'. Iledazocuueckoe

Hacnedue. Mocksa: [lenaroruka, 1987, 416 Ipp.

Kpyreukunii B. A. [lcuxonoeusn: Yuebnux ona yyawuxcs neo. yuyuiuwj. Mocksa:
[Tpoceemenue, 1980, 352 Ipp.
Iumanue. [tiessaiste] - [atsauce 01.05.2017.]. Pieejams:

http://www.who.int/topics/nutrition/ru/

Mo3usikoBekmii B. M. [ucuenuueckue ochogbt numarus, Kaiecmeo u 6e30nacHocmy
nuujegvlx  npodykmos: Yuebnuk. 5-e u3oanue. HoBocubupck: Cubupckoe
YHHUBEPCUTETCKOE uaaTenbetBo, 2007, 451 lpp.

Yu3opr, P. Onyuxioneous 300poswvs. 30oposoe numanue. - Mocksa: Kpuctuna u Ko,
2012, 234 lpp.

HeabTHep, P. Pazdenvnoe numanue. PoctoB-Ha-ony: ®enukc, 1997, 96 lpp.

Jokk, . Meiciu o socnumanuu. [tieSsaiste] — [atsauce 05.05.2017.]. Pieejams:

http://jorigami.ru/PP corner/Classics/Locke/Locke John Thought concerning educat

ion.htm
CaseabeBa M. A. 30oposoe numanue. [tieSsaiste] — [atsauce 28.04.2017.]. Pieejams:
http://www.kuking.net/18 2352.htm

50


http://www.who.int/topics/nutrition/ru/
http://jorigami.ru/PP_corner/Classics/Locke/Locke_John_Thought_concerning_education.htm
http://jorigami.ru/PP_corner/Classics/Locke/Locke_John_Thought_concerning_education.htm
http://www.kuking.net/18_2352.htm

6. PIELIKUMI

51



Tematiskais plans macibu temas “Veseligs uzturs” apguvei 8. klasé

1. pielikums

N. Stundas téma Stundu Apgiistamas zinaSanas un Skoléna macibu darbiba Macibu lidzekli Macibu metodes Vértesana

p. skaits prasmes

k.

1. | Veseliga uztura 1 Pilnvertigs uzturs. e Aizpilda anketas Projektors prezentacijai, prezentacija Parruna, anketésana, | Formativa
pamatprincipi. Sabalanséts uzturs. e  Atbild uz skolotdja jautajumu (1PPT), izdales materiali: individualais darbs, | vértéSana
Uztura ietekme uz Daudzveidigs uzturs. e  Klausas skolotaja stastitaja e anketa (1A), stastijums, Ievadvert.
veselibu. Uztura uznemsanas e Konspekte e tabula “(Ne)veseligs uzturs” (1T). | konspektésana, (aprakstosi)

1eirobeio§;?qal. W ... .. | e Aizpilda tabulas par veseligu uzturu | Reklamas bukleti. ra_kstu darbs, darbs Kartgja
Leleetns dl?ti‘_t? dictuveidi. | § g, dalas paros, veido plakatus par P;Jto's'hmi Jatbildes (Vi%tssana
srill:cflsflilsli?;sulnl %ziolo siskie veseligu uzturu Jdemacj)nstréjums ’
Beselibags traucajumi & e Prezent plakatus un atbild uz '
’ skolotaja un klasesbiedru
jautajumiem
2. | Uztura rezims. 1 Edienreizes. e Lasa tekstu, atbild uz skolotaja Projektors prezentacijai, prezentacija Stastijums, darbs ar | Formativa
Edienkarte. Optimalais &dienreizu skaits uzdoto jautajumu, atbildes pieraksta | (2PPT), macibu gramata (Galoburda tekstu, Vertesana
diena un laiks. burtnica R., Karklina D., Skrupskis I., Zeibote I. | konspektesana, Kartgja
Laiks starp édienreizeém. e Klausas skolotaja stastitaja Majturibas pamati zéniem un meiteném | jautajumi/atbildes, Vertesana
}::nf:rgijas paterin$ diennaktl. | o Konspekte 5.-9. klgsei. Riga: Z\./a_ligzne ABC, _rak_stl_J da_rb_s, (i/ni)
}::d¥enka.rte._ i e  Aprekina savu energijas patérinu 1998); izdales materiali: IndIV!dua_IaIS darbs,
Edlzpu 1_zvele bliok.as_tlm, diennakfi o teksts (2TX), praktiskais darbs.
%us 1enar{1_, va a'rlr,la}m. e Noteic un salidzina ar eso$o optimalo ° darbg I_apas (ZI?L_)’_ M
ztura rezima veidoSanas . v 1 ® pareiza uztura $kivis (2US),
. sev édienreizu laiku T
principi. L . e uztura piramida (2UP),
e [zstrada uztura reZimu, ievérojot o S .
. - e  veseliga uztura ieteikumi (2UI),
veseliga uztura nosacijumus un savu o
- e uztura rezimu paraugs (2UR).
noslogotibu
e Aizpilda tabulu, izdara secinagjumus

par savu uztura reZimu
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Tabulas turpindjums

N. Stundas téma Stundu Apgiistamas zinaSanas un Skoléna macibu darbiba Macibu lidzekli Macibu metodes Vertesana
p. skaits prasmes
k.
3. | Udens nozime 1 Udens funkcijas cilveka e  Atbild uz skolotaja uzdotajiem Izdales materials (teksts (3TX), tabula | Parruna, Formativa
cilveka uztura. organisma. jautajumiem uz tafeles (3T). jautajumi/atbildes, vertesana
Udens ieteicamas devas e Sagatavo jautajumus par stundas darbs ar tekstu, Kartgja
diennaktl. tematu “zinu/gribu vertéSana
Parmerigas un nepietickosas | o Kopa ar skolotaju aizpilda tabulu uz uzzinat/uzzinaju”, (i/ni)
fidens lietoSanas s€kas. tafeles darbs grupas,
o Lasa tekstu, meklg atbildes uz . do.m.u k_a rt.e ’
e e individualais darbs,
1zv1rzitajlem Jautajum‘levm. i praktiskais darbs,
e  Sadalas grupas, apspriez izlasito un stastjums,
atbild uz skolotaja jautajumiem demonstrejums.
Veido “domu karti”
Demonstre savas“domu Kartes”,
atbild uz skolotaja un klasesbiedru
jautajumiem
4. | Uztura alergijas. 1 Partikas alergeni. e Atbild uz skolot3ja uzdoto jautajumu | Projektors prezentacijai, prezentacija Jautajumi/atbildes, Formativa
Alergiju izraisosie faktori. e Klausas skolotaja stastitaja (4PPT), izdales materiali: stastijums, vertésana
Partikas alergijas izpausmes. | o  Konspekte o teksti (4TX1-4TX5), konspektesana, Kartgja
Partikas alergijas slimnieku e Sadalas paros, lasa un apspriez e tabula (4T). rakstu darbs, darbs | vertesana
uzturs. N tekstu, aizpilda tabulu paros, darbs ar (i/ni)
_RlClba partlkas_ _aler_gl jas e Prezents izlastto informaciju tekstu, praktiskais
izpausmes gadzjuma. e Kopa ar klaseshiedriem veido tabulu darbs, grupu darbs.

“Partikas alergiju veidi”
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Tabulas turpindjums

N. Stundas téma Stundu Apgiistamas zinaSanas un Skoléna macibu darbiba Macibu lidzekli Macibu metodes Vertesana
p. skaits prasmes
k.
5. | E-vielas partikas 1 Partikas piedevu nozime. Atbild uz skolotaja uzdotajiem Izdales materiali: Jautajumi/atbildes, Formativa
produktos. E-vielu daudzveidiba. jautdjumiem e teksts (5TX), individualais darbs, | vertesana
E-vielu atsifrgjums pec koda. Lasa tekstu un veic labaja mala e tabula praktiskajam darbam (5T1), | INSERT metode, Karteja
E-vielu ietekme uz veselibu. atzimes “V + - 2 un saskaita, kuras | ® E-vielu tabula (5T2), parruna, praktiskais | vertesana
E-vielu esamiba un no zimem doming e produktu etiketes (5E). darbs, darbs paros, (i/ni)
daudzums partikas Apspriez apgiito tekstu, izstasta, izpéte, Stz’isfﬁjums,
produktos. kadas jaunas zinasanas apguva, demonstrejums.
uzdod jautajumus
Izpéta partikas produktu etiketes uz
E-vielu esamibu
Sadala atrastas E-vielas grupas,
aizpilda tabulu, izdara secinajumus
Skoléni paros prezentg savus
secinajumus
6. | Piensun piena 1 Piena produktu daudzveidiba Sadalas grupas, atbild uz skolotaja Projektors prezentacijai, prezentacija Darbs grupa, Formativa
produktu vértiba un to uzturvértiba, kvalitate, jautajumu, apsprieZ tos (6PPT), macibu gramata (Kulakova M., | parruna, vertésana
veseliga uztura. uzglabasanas noteikumi. Klausas skolotaja stastitaja Marksa M., Villere L., Zigurs U. jautajumi/atbildes, Kartgja
Piena produktu izmantoSana Kospekte Majturiba 8. klasei. Riga: Apgads konspektgSana, vértésana
€dienu gatavosana, kulinaras lepazistas ar informaciju macibu Zvaigzne ABC, 2008), izdales darbs ar gramatu, (i/ni)
apstrades ietekme uz gramata materiali: izpéte, rakstu darbs,
uzturvertibu. - S . . e lapas ar jautajumiem (6L1-6L3), stastjjums,
Izp&ta un salidzina dazadus piena . . L
e piena un piena produktu praktiskais darbs.

produktus, izdara secindjumus
Prezentg secinajumus
Risina krustvardu miklu

uzturvértibas tabulas (6T2-6T4)
e piena un piena produktu
energetiskas vertibas tabula (6T1)
e tabula praktiskajam darbam (6T5)
e  krustvardu mikla (6KM)
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Tabulas turpindjums

N. Stundas téma Stundu Apgiistamas zinaSanas un Skoléna macibu darbiba Macibu lidzekli Macibu metodes Vertesana

p. skaits prasmes

k

7. | Biezpiena kréma 1 Biezpiena kréma gatavosana Noklausas darba drosibas instrukciju | Macibu virtuve. Stastijums, Formativa
gatavosana un pec receptes, ieverojot edienu darbam virtuve Trauki, ierices, darbariki &dienu praktiskais darbs, vertésana
pasniegsana. gatavosanas tehnologiju. Iepazistas ar &diena recepti, gatavo$anai un pasniegSanai. individualais darbs, | Kartgja

Darba vietas organizéSana. tehnologisko karti ungatavosanas Darba terps. darbs grupas. verteSana

Darba drosibas noteikumi, procesu. Produkti &diena gatavo$anai. Izdales (i/ni)
ersonigas higiénas normas S materiali:

En sani‘?ﬁrﬁs pé;asTbas darbam S‘agata_\'/o neple(_:lesamo darbapl - e  biezpiena kréma recepte (7R1- Mutiski/

. _ virtuve: darba terpu, traukus, ierices, ..
virtuve. ~ NS 7R3) Aprakstosi
Ediena pasniegdana. darbarikus, nepiecieSamos produktus e tehnologiska karte (7TK1-7TK3)

Ediena kvalitates noteikSana. u. c. _ ) . e Dbiezpiena kréma gatavoSanas
G_ru}_)as gatavo un pasniedz &dienu, shema (7S1-7S3)
Verte to. o e ¢&diena degustacijas plans (7D1-
Izvelas nepiecieSamos traukus un 7D2)
piederumus &diena pasniegSanai.
Uztur kartiba un p&c darba sakarto
darba vietu.

8. | Nosléguma 1 - Noklausas skolotaja instrukciju Darba lapas (8PD). Rakstu darbs. Summativa
parbaudes darbs. parbaudes darba izpildei Aptaujas lapas (8AL) veértésana
Kopgjais Izpilda parbaudes darbu (10 ballu
novertgjums par sistema)

macibu teému.

Iepazinas ar gala vértéjumu

Izmantotie tematiskaja planojuma apzimé&jumi ir apskatami 39. Ipp.
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1. cipars $ifréjuma norada uz attiecigo macibu stundu.

2. cipars $ifréjuma norada uz macibu lidzekla kartibas numuru macibu stundas ietvaros.

Apziméjumi (alfabétiska seciba):

Sifrs Atsifrgjums Sifrs Atsifrgjums Sifrs Atsifréjums
A | Anketa L | Lapa ar jautajumiem TK | Tehnologiska karte
AL | Aptaujas lapa PD | Parbaudes darbs TX | Teksts
D | Degustacijas plans PPT | Power Point prezentacija Ul | Uztura ieteikumi
DL | Darba lapas R | Recepte UP | Uztura piramida
E | Etiketes S | Shéma UR | Uztura rezZims
KM | Krustvardu mikla T | Tabula US | Uztura $kivis
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Vértesanas sistéma macibu témas “Veseligs uzturs” apguvei 8. klasé

2. pielikums

Stundas téma | Stundu Skoléna darbiba Vértesanas kriteriji Verteétajs | Vertésanas
skaits veids
Veseliga 1 e Aizpilda anketas Gataviba macibu stundai (vai ir sagatavota pierakstu burtnica, Skolotajs | Formativa
uztura e Atbild uz skolotdja jautajumu rakstampiederumi). vertéSana
pamatprincipi. e Klausas skolotdja stastitaja Ieklau$anas darba: Ievadvertesana
Uztura e Konspekte e KlausiSanas skolotdja stastitaja. (aprakstosi)
ietekme uz e Aizpilda tabulas par veseligu uzturu e  Aktivitate atbildot uz jautdjumiem, uzdodot jautajumus, izsakot Karteja
veselibu. e  Sadalas paros, veido plakatus par veseligu uzturu savu viedokli. vertesana
e Prezente plakatus un atbild uz skolotaja un e Atticksme pret darbu, uzmaniba, uztvere, centiba, izpratne, (i/ni)
klasesbiedru jautajumiem ieinteresétiba uzdota darba izpilde.
e  Aktivitate paru darba laika.
e  Aktivitate prezentacijas laika.
e  Prasme izteikt un argumentet savu viedokli.
Aizpilditas tabulas pareziba.
Izveidota plakata kvalitate un pabeigtiba.
Uztura reZims. 1 e Lasa tekstu, atbild uz skolotaja uzdoto jautajumu, Gataviba macibu stundai (vai ir sagatavota pierakstu burtnica, Skolotajs | Formativa
Edienkarte. atbildes pieraksta burtnica rakstampiederumi). vertésana
e Klausas skolotaja stastitaja IeklauSanas darba: Karteja
e  Konspekté e Klausisanas skolotaja stastitaja. vertéSana
e Apréekina savu energijas patérinu diennakti e  Aktivitate atbildot uz jautadjumiem, uzdodot jautajumus, izsakot (i/ni)
e Noteic un salidzina ar eso$o optimalo sev savu viedokli.
&dienreizu laiku e  Attieksme pret darbu, uzmaniba, uztvere, centiba, izpratne,
o Izstrada uztura rezimu, ievérojot veseligd uztura ieinteresetiba uzdota darba izpilde.
nosacijumus un savu noslogotibu e Patstaviba darba izpilde.
e Aizpilda tabulu, izdara secinajumus par savu e  Prasme izteikt un argumentet savu viedokli.
uztura rezimu Atbilzu uz jautajumiem pareiziba.
Paveikto praktisko uzdevumu apjoms, kvalitate un pareiziba.
Secinajumu apjoms un saturs.
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Tabulas turpindjums

Stundas tema | Stundu Skolena darbiba Vértesanas kritériji Vertétajs | Veértésanas
skaits veids
Udens nozime 1 e  Atbild uz skolotaja uzdotajiem jautajumiem Gataviba macibu stundai (vai ir sagatavota pierakstu burtnica, Skolotajs Formativa
cilvéka uztura. e Sagatavo jautajumus par stundas tematu rakstampiederumi). vertésana
e Kopa ar skolotaju aizpilda tabulu uz tafeles Ieklausanas darba: Kartgja
e  Lasa tekstu, meklé atbildes uz izvirzitajiem *  KlausiSanas skolotaja stastitaja. verteSana
jautdjumiem e  Aktivitate atbildot uz jautajumiem, uzdodot jautajumus, izsakot (i/ni)
e  Sadalas grupas, apspriez izlasito un atbild uz savu viedokli.
skolotdja jautajumiem e Attieksme pret darbu, uzmaniba, uztvere, centiba, izpratne,
e Veido “domu karti” ieinteres€tiba uzdota darba izpildg.
e Demonstré savas “domu kartes”, atbild uz e Prasme grupgt, izcelt un apkopot galveno.
skolotaja un klasesbiedru jautajumiem e Aktivitate grupu darba laika.
e  Prasme izteikt un argumentét savu viedokli.
e  Patstaviba darba izpilde.
AtbilZu un jautajumiem kvalitate.
“Domu kartes” saturs un apjoms.
Uztura 1 e  Atbild uz skolotdja uzdoto jautdgjumu Gataviba macibu stundai (vai ir sagatavota pierakstu burtnica, Skolotajs Formativa
alergijas. e Klausas skolotaja stastitaja rakstampiederumi). verteSana
e  Konspekte Ieklausanas darba: Kartgja
e Sadalas paros, lasa un apspriez tekstu, aizpilda ¢ KlausiSanas skolotaja stastitaja. Vvertesana
tabulu e  Aktivitate atbildot uz jautajumiem, uzdodot jautajumus, izsakot (i/ni)

Prezentg izlasito informaciju
Kopa ar klasesbiedriem veido tabulu “Partikas
alergiju veidi”

savu viedokili.
Attieksme pret darbu, uzmaniba, uztvere, centiba, izpratne,
ieinteresétiba uzdota darba izpildg.

Paveikta uzdevuma saturs un apjoms.
Prezentacijas saturs.
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Tabulas turpindjums

Stundas téma | Stundu Skoléna darbiba Vertesanas Kriteriji Vertetajs Vértesanas
skaits veids
E-vielas 1 e Atbild uz skolotaja uzdotajiem jautajumiem Gataviba macibu stundai (vai ir sagatavota pierakstu burtnica, Formativa
partikas e Lasa tekstu un veic labaja mala atzimes “V + - 22 | rakstampiederumi). verteSana
produktos. un saskaita, kuras no zZimém dominé IeklauSanas darba: Karteja
e  Apspriez apgito tekstu, izstasta, kadas jaunas e KlausiSanas skolotaja stastitaja. veértéSana
zinasanas apguva, uzdod jautagjumus e  Aktivitate atbildot uz jautajumiem, uzdodot jautajumus, izsakot (i/ni)
e  Izpéta partikas produktu etiketes uz E-vielu savu viedokli.
esamibu e Attieksme pret darbu, uzmaniba, uztvere, centiba, izpratne,
e Sadala atrastas E-vielas grupas, aizpilda tabulu, ieinteresétiba uzdota darba izpilde.
izdara secinajumus e  Prasme stradat ar tekstu, salidzinat, analiz&t tekstu.
e  Skoléni paros prezent€ savus secinajumus e  Prasme grupgt, izcelt un apkopot galveno.
e  Prasme izteikt un argument@t savu viedokli.
Secinajumu apjoms un kvalitate.
Prezentacijas saturs.
Piena un piena 1 e Sadalas grupas, atbild uz skolotaja jautajumu, Gataviba macibu stundai (vai ir sagatavota pierakstu burtnica, Skolotajs Formativa
produktu apspriez tos rakstampiederumi). vertésana
vertiba e Klausas skolotaja stastitaja IeklauSanas darba: Karteja
veseliga e Kospekte e KlausiSanas skolotaja stastitaja. veértésana
uztura. e lepazistas ar informaciju macibu gramata e  Aktivitate atbildot uz jautadjumiem, uzdodot jautajumus, izsakot (i/ni)
e  Izpéta un salidzina dazadus piena produktus, savu viedokli.
izdara secinajumus e Attieksme pret darbu, uzmaniba, uztvere, centiba, izpratne,
e Prezenté secindjumus ieinteres€tiba uzdota darba izpildg.
e Risina krustvardu miklu Atbilzu uz jautajumiem apjoms un pareiziba.
Secinajumu apjoms, kvalitate.
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Tabulas turpindjums

Stundas téma | Stundu Skoléna darbiba Vertesanas Kriteriji Vertetajs Vértesanas
skaits veids
Biezpiena 1 Noklausas darba drosibas instrukciju darbam Gataviba macibu stundai (priekSauta, cepures, partikas produktu esamiba). Skolotajs Formativa
kréma virtuve Ieklau$anas darba: vertesana
gatavoSana un Iepazistas ar &diena recepti, tehnologisko karti un o Klausisanas skolotaja stastitaja. Kartgja
pasniegSana. gatavo$anas procesu. e Attiecksme pret darbu, uzmaniba, uztvere, centiba, izpratne, verteésana
Sagatavo nepiecieSamo darbam virtuve: darba ieinteresétiba uzdota darba izpildg. (i/ni)
terpu, traukus, ierices, darbarikus, nepiecieSamos e  Aktivitate grupu darba laika. Mutiski/
produktus u. c. Ediena gatavo§anas process: Aprakstosi

Grupas gatavo un pasniedz &dienu, verte to.
Izvelas nepiecieSamos traukus un piederumus
ediena pasniegsanai.

Uztur kartiba un péc darba sakarto darba vietu.

e Receptes ieverosana.
e [Ediena gatavosanas tehnologiska procesa secibas ievérodana.
Higi€nas prasibu ievéro$ana &diena gatavosanas laika.
Darba drosibas noteikumu ieveroSana €diena gatavoSanas laika.
Trauku, ieri¢u un darbariku izv€les un lieto$anas pareiziba.
Produktu pirmapstrades esamiba.
Produktu racionala izmanto$ana.

e Kartibas uzturésana dienu gatavosanas laika.
Ediena kvalitate:

e Ediena izskats rosina apetiti, estetiski dekoré&ts.

e Krasa — no baltas Iidz kremkrasai; violéta — no gaisas lidz tumsajai.

e Biezpiena kréma gar$a un smarza atbilst &diena ieklauto produktu
garSai un smarzai: tira, salda, patikama pienskaba garsa ar izteiktu
auglu aromatu un garsu, nav citu piegarSu un smarzu.
e Konsistence - miksta,viendabiga.
Ediena pasniegsana:

e  Trauku, iericu un darbariku izv€les pareiziba €diena pasniegsanai.
Darba vietas sakopS§ana.
Degustacijas kartes aizpildes kvalitate.
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Tabulas turpindjums

Stundas téma | Stundu Skoléna darbiba Vertesanas Kriteriji Vertetajs Vértesanas
skaits veids
Nosleguma 1 Noklausas skolotaja instrukciju parbaudes darba (Vertesanas tabula) Skolotajs Summativa
parbaudes izpildei verteSana
darbs. Izpilda parbaudes darbu (10 ballu
Iepazinas ar gala vertgjumu sistéma)
Kopgja Gataviba macibu stundam. Summativa
vertésana par Ieklausanas darba: vertesana
macibu temu. e  Klausisanas skolotdja stastitaja. (10 ballu
e  Aktivitate atbildot uz jautajumiem, uzdodot jautajumus, izsakot savu sisteéma)

viedokli.

Attieksme pret darbu, uzmaniba, uztvere, centiba, izpratne,
ieinteres€tiba uzdota darba izpildg.

Aktivitate macibu stundu laika.

Prasme izteikt un argumentét savu viedokli.

Stundu apmeklétiba.

(atbilstosi vert€sanas tabulai)
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3. pielikums
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4. pielikums
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5. pielikums
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6. pielikums
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7. pielikums
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8. pielikums
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9. pielikums
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Diplomdarbs ,Veseligas &$anas veicina$anas iesp&as majturiba un tehnologijas 8.klase”

izstradats LU Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultaté.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai
taja noraditie informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst
izdrukai.
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